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بهاواتراو يانت براتيندهى 
لف الكنات 


طرعمم العكة والسهادة والشباب 


كبا شرحها 
كما دازاو بانت براتينرلقى 
راجا ولاسبيه أوستده 
لابسته 
أنيا ياسحهف 
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لفستوعه” السدب و للست “ 
مرحت لضاة انسار ميقس 
رادت النيسات شن المّص (كس 

الطلع طب (لطليّتب م 
( صائيام ء بشيهام ١‏ سوترسلم ) 
ا 

ايا شت 


تقديم الكثئاب 


الناس فى عجلة من أمرهم »© قلوبهم مضطربة © ونفوسهم 
حائرة .. انير .ينفون. النتعاذة فلا نجتدون الا السرن 
وسعون الى الامان والاستقرار فلا بخلق ذلك الا مزيدا من 
القلق . 


حركة دائبة » واصوات لا تنقطم ؛ ولهفة فى كل شىء ؛ 
وقلق فيما بتصل باليوم والفد ب كل ذلك قد ترك عقل 
الانسسان فى دوآمة لا تهدأ . 


الناس من خحخشية الخوف فى خوف © تفشى بينهم 
الغضب والحقد والكراهية والغضاء والكبرياء فى كل 
.مكان ٠‏ 


وضاعت الالفة ين الإنسات والطبيعة 4 وأنعدم الوثام 
بين العقل والحسد ؛» وبين ما هو من شئون النفس وما هو 
من غير شكون النفس © واختفى الحمال والفرح من حيأة 
'الناس تبعا لاختلال التوازن فى حياتهم . 


وأنى للانان ان بحد الالفة والجمال والسعادة فى 
قلوب.الناس »© وعقولهم على ما هى عليه من اضطراب يورق 
التفوسن ؟ 

واذن فمتى »6 ومن أبن تبدا » لكى نوقف هذا الاندفاع 
الجنوئى نحو الهلاك والدماد والحزن ؟ ْ 


ان من الواضح الذى لا يحتاج الى دليل أن عليك ان 
تدا الآن » وهنا » نى داخل نفسلك » فتنكمش. الى قرارة 
نفسك نحو أعماقك تدريجا وفى يقئلة صامتة » لتخلصها من 
الخوف والاضطراب والقلق وغيرها مما سسيطر على عقلك 
ويسلبك السعادة الحقة التى تتمثل فى صحة النفس وصحة 
العقل وصحة الجسم ٠‏ 


ابدا آولاً بمراقية تنفسك وكن يقظا له » ولكن فى 
استرخاء » فالتنفس هو همزة الوصل بين العقل والجسم. 
حتى اذا جعلت تنفسك اكثر ثباتا » تبطئه أحيانا » وتوائمه 
أحيانا » وتوازنه أحيانا أخرى ؛ كان ذلك وازعا للعتقتل 
والجسف هلى آن سكا نفس امسلك : 


فاذآ بدات عملية تمهل عقلك ومواءمته وصلت لو 
السكيثئة والجمال والسعادة الكامنة فى قرارة نفسك . 
والحق انه ليس هناك « مكان معين » تصل أليه » فالحمال 
والسعادة والسكينة والالفة كلها فى « كل مكان 4 « فى كل 
الأورقات » . 


فعلى حين أن العقل اذا اندقع الى السطح لا يمكن أن 
يصل الى شىء فانه » حين بتمهل » ينطلق منه الحمال. 
والحب والهدوء والسعادة على الفور فى كل مكان فيعم الحياة 
كلها بصورة دائمة . 


ان الجمال الابدى وليد اللحظة ‏ انه موجود فى كل 
وقت »© موحود الآن ٠‏ 


أعدت لتشمل العقل والجسم معسا بما تهيثه من تنفسنى, 
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متآلف ومتوازن © فهى تجمع الى أوضاع الجسسم العشرة 
الانتساه المسترخى . 

انك لتبدا بها من قريب فتذهب بعيدا وتحلق بك فى 
آفاق شاسعة 6 وانك لتبدأ الآن لكى تصل الى الخلود 
فالحياة الخالدة تبدأ من اليوم ‏ فى داخل نفسك . 


م 
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واليوم وقد حلت الذكرى الملوية إاولد راجا ( أمر ) 
ولابة أونده » الذى برجع اليه الفضل فى نشر هذهالتمربنات 
أليوحية 4 أحدنىي مدينا لصد نقى الكرم ) الاسحادذ ممدوح 
أياظة 4 على أن أخرج هذه الطبعة الثانية الموسعة من كتاب 
« السوريا ناماسكار » . 


ان اليوجا معتاها الوصل © والريط © معئاها الوصل 
بين المحدود وغر المحدود © والربط بين النفسنى والخلود » 
وابجاد الاتصال مع الحياة » والجمال » والالفة » والسعادة. 


وانى لوائق من أن هذا الكتاب سوف يضفى على كثير 
عابو 1115 
آنا + بانث 


مقرمة الطبعة الثاني 


« فى حديت مع السيد آبا بانك عن أعادة 
طبع الكتاب طلب منى أن أكتب للطبعة الثانية 
مقدمة ثانية ©» فاخترت أن أجمل من هذا 
التقديم تفسيرا لبعث البهجة فى الحياة معتبرا 
هذه القدمة مكملة للتقديم الأول » مع وافر 
شكرى للسيد السفي .. » 


ألمعنا فى مقدمة الطبعة الأولى لهذا الكتاب الى ما للتمرنات 
الرياضية من أثر فى شحن الجسسمم بطاقات تجدد خلاياه :6 
وتلمنحه القدرة على مواصلة العمل " والاحساس بسيحة 
الحياة . 


والواقع أن الاحساس بالبيحة هو العلاقَة الت تدل بها 
الحياة على نجاحها » وهى المطلب الذى بنشده كل فرد »© وكل . 


مجتمع © ليسجشعر الأمن والاستقرار 2 


ولكن كيف بتأتى هذا الاحساس وسط عالم يرزح تحت 
نير من الصخب والقلق والتناقض وبعيش بين شقى رحى من 
الصراع الدولى والاستعداد لانتاج أدوات الدمار والخراب - 
وغدا أفراده آلات أثقلتها مطالب العيش © فنسيت نفسها 
وغابت عنها حقيقتها » وابتعدت عن كيانها » فلم تعد تدرى 
له وجودا » وتتطلع الى البهجة بعيدا بعيدا » وفاتها أن 


. 


الاحساس بالبهجة لا بتأتى الا أذا وجد كل فرد نغفسه وعرف. 
حفيقته » وأرسى قوأعد حر ننه وآمن بأنه صاحب هذه 
الحرية وأنه يريدها حقا . وهو لن بحد نفسه ويوّمن بحريته 
ال اذا كان على صلة بالحقيقة الحددة التى تمكنه من أن ينفذ 
انى الطبائع الجوهربة للأشياء »© فيدرك جوهره نفسسبيا وعقليا 
وجوهر العقول من حوله » وجوهر البيئة التى يعيش فيها » 
والمجتمع الذى بحيط به » ويشترك معه علما وعملا وخلقا ) 
الحقيقة الطلقة التى أوجحدت الأشياء على مثالها © وخلقت 
لها قوانينها وقواعدها الثابتة التى لا بعتريها تبدل ولا تغير 
ولا تخضع لأهواء أو مآرب © وجعلت التئاسق والترابطك بينها' 
كاملا » وأعدتها لتكون وحدة واحدة لا ينفصل أحدها عن 
الآخر بحال .. 


مرمه الطبعة ارزو ل 
بقام السي ر/ فسن حراس كسس 


كتاب « الطريق الى الصصحة أو اليوحا فى الحياة 
اليومية » آلفه السميد « بهانراو بانت براتيندهى » مهراجا 
ولابة اونده احدى ولايات بمياى بالهند . وأشرف على تقله . 
الى اللغة العربية ابنه السيد / أبا بانت سفير الهنسد فى 
الجمهورية العربية المتحدة . 


وهذآأ الكتاب نعم للقارىء العربى تثلاما لترنية الجسم 
مقملا على الحياة راضيا بها » مستمتعا بما فيها » قادرا على 
العمل والانتاج » مبتهجا فى غير ابتثاس » مؤديا رسالته فى غير 
تبرم أو ضيق ٠‏ 


ويتمثل هذا النظام فى تمرينات متعددة صالحة لكل 
الأعمار » وتؤدى دون حاحة الى أداة مساعدة »© وى أى مكان» 
ونغير مجهود أو وقت كبير © وتتدرج هذه التمرثئات بمن 
بمارسها تندرجا من شأنه اتصال الأول بالثالى وهكذا حتى 
التمرين العاشر » ولكل تمرين منها اثره فى جهان من أجهزة 
الجسم © وكلها مجتمعة تشحن الجسم بطاقات تجدد خلاياه. 
وتمنحه القدرة الكافية على مواصلة العمل ؛ والاحساس 
سهحة الحياة وجمالها » حيثه تكون التمارين وحدة واحدة 
يسرى مفعولها الى سائر آجزاء البدن . 


الم 


وعلى من بشرع فى ممارسة هذه التمرينات أن يتعلم أولا 
كيف بتنفسى التنفس السليم ليملاً رئتيه من أكسير الحياة ) 
ولا كانت الحبال الصوتية فى حاحة الى التدريب والتقوية 
فان التمارين تكون مصحوبة بتنفيم وتلحين خاص © يؤُدى 
ببعض الالفاظ التى تشتمل على حركات وسكون ويمكن 
اختيار أمثالها وأوزانها من اللفة العربية . 


رياضية »© والرياضة فى العالم الحديث علم وفن له قواعده 
وأصوله العلمية وألفئية 4 وله معاهملة ومدأرسه التى 
المناهج الدراسية فى الذارمنق والماهك عن إختلا ف بر اجن + 
فلم تعد التربية الحديثة قائمة على تربية جانب من الانسان 
دون حائب »© وائما تهدف الى تكوين الانسان تكويئا متكاملا 
من اشكى :واحيجةه الجمينة :و العتلية لان كلا معيا جيل 
للآخر إى ٠‏ 


وتمتم الدول بتنشيط الرياضة البدنية فتتوسع فى انشاء 
النوادى والساحات الشعبية لممارسة الألعاب المختلفة » وغدت 
لهذه الرياضات بطولاتها » وتشجع الدول هذه البطولات 
المع بوالتعوائن:©.واقانة الناوياف على الستع يت الختافقة 
اقليميا وعالميا .. فسلامة الجسم هى المفتاح الى سلامة 
التفكير » والى تقويم الخلق » وتفتح الأفكار واتساع الاذهان 
وتهذيب المشاعر والأحاسيس ٠‏ 


إن 'المتلون. حسمي نوم “قرت أن الاتخراك بوالفارقي 
الى الحياة مشوبة بالضجر والتبرم والتشاؤم » يعيشون فى 
عزلة وانطواء وسرعان ما يفقدون القدرة على الالتحام 
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والشاركة فى تحمل المسكوليات ويعجزون عن الخلق 
والاتكار ١ ٠.‏ 


ولا كانت سسيادة الآمة وتقدمها بقاسان بمقدار ثرواتها » 
توك قا القر اكزهى الروة القرية 4وعلن قدو خخانة 
هذه الثروة وقوتها يكون تقدمها السسياسى والاقتصادى 
والاجتماعى ٠.‏ 


ولعل من أسباب ارتداد الشرق وتقهقره وجموده عن 
انسير بنهضته الى غاباتها هو تقاعس أهله عن العناية بالثروة 
البشرية » فمئيت معارفه بالزوال » والتقلت هذه المعارف الى 
الغرب » فتملك بها زمام الأمر » وسيطر على مقدرات الحياة 
استغلالا واستعمارا وتخلف الشرق سياسيا واقتصاديا 
واحتماعيا .. فبينما كانت الطاقات البشرية هناك تطرد نموا 
وازدهارا » كانت الحياة فى الشرق تتراجع على توالى العصور 
وضرب الظلام على أبئائها ستارا حجب الور الذى انبئق 
منه » حتى أدركه الوهن »2 واعترته الشيخوخة فروعت أرضه 
بالخراب وصناعته بالاهمال » وتجارته بالبوار . 


واذا كان للحياة دوراتها فى الشعوب » واذا كان التاريخ 
بعيد نفسه فقد آن الأوآن لآن تفتح هذه الشعوب التوافك 
التى أغلقت عليها » وأن تستمد من تراثها ما بعينها على السير 
لترقى بنفسها وبالانسانية صعدأ الى حياة سودها الأمن 
والاستقرار » وبشيع فيها الخير » ويقضى فيها على القلق 
والخوف © ووبلات العلل الجسمية والنقسية 3 


ومن هنا بجب أن ثينى طاقاتنا البشرية على أساس متين 
من صحة الجسم » فهذا اللبناء سساعدنا علن مداومة العمل 
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فكم 'نفقد الأمم من دخلها القومى بسبب نقص هذه الطاقات 
والاحصاءات خير شاهد على أنه كلما كانت الطاقة البشربية 
متكاملة جسميا وعقليا كان انتاجها أوفر © وعملها أكثر » 
وأطرد نموها الاقتصادى ؛ وزاد دخلها القومى . وكلما توفرت 
هذه الطاقات أيضا © كانت الحياة الاحتماعية أرحب مدى 
وأكثر تماسكا واختفت من بينها عوامل الحقد » وقل الصراع 
والتناقض »© وحل محلها المودة والترابط © وتوفر كل انسسان 
على عمله اجادة وابداعا » وزهت الحياة الفكرية والفنية 
والأدبية واتجهت الى خير البشرية » وجعلت منها وحدة 
متقاربة فى الفكر والثقافة والمشاعر والعواطف . 


وتلك هى الغاية من النشاط الرياضى الذى يحتل من 
المجتمع الحديث مكانته وتنشط الدعوة اليه .. بشتى الطرق 
والوسائل » ونحن أحوبم ما نكون الى ممارسة هذا النشاط 
وتنويعه والتجديد فيه .. وهذا الكتاب الذى نقدم له بدعو 
الى هذه الفكرة بغية تعميمها وانتشارها » وقد أكد الولف 
فيه آن هذه التمرينات لا تأخذ من الطقوس الدينية غير 
الشكل » وأنه ينبغى الفصل بين القواعد الصحية واعتبارها 
مستقلة استقلالا تاما عن المعتقدات الدبنية والابمان الأعمى. 


وبرجع هذا التأكيد الى ما هو معروف من أن اليوجا هى 
احدى مذاهب الفلسفة البرهمية الستة بل أشهرها وأكثرها 
انتشارأ .. وخلاصة هذه المذاهبه التى تقوم على الايمان 
بأصول الفيدات أو الدارشانات أى البراهين هى أن الفيدات 
فد هبط بها الوحى 4 وأن التدليل العقلى لا يصل بنا الى 
الحقيقة ؛ وأن الغاية من المعرقة ومن الفلسفة ليست هى 
السيطرة على العالم بعدر ما هى الخلاض منه وأن هدف الفكر 
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تجد اشباعها : وذلك بالتحرر من الشهوات نفسها » وهذا 
الطاعة ., 


وتختلف هذه المذاهب فى اتجاهاتها . ومذهب اليوجا 
منها بقوم على تحول الحواس عن العالم الخارجى © وتركيز 
الفكر فى الداخل بقصد التوحيد الروحى المعروف باليوجا مع 
الروح العلوية عن طريق التدريبات © وقهر الذات لتتحرر 
النفس من كل ظواهر الحسن وارتباط الجسد يشهواته ع 
وحتى يتاح للانسان أن يبلع التنوير الأعلى والخلاص الأسمى» 
عليه أن يفكر فىوجود واحد منزه عنكل الخطايا التى اقترقها 
فى تجسدات روحه الماضية كلها .. ولكئه لنى بصل الى ذلك 
طفرة واحكة بل يحب أن يمر بعدة مراحل تؤدى الى قصل 
العقل عن الجسد فيكتسب ادراكا وقدرة خارقين للطبيعة . 


وكانت اليوجا فى أول أمرها تنحو نحو الصوفية ثم 
اختلطت بالسحر فى العهود التآخرة واخذت تشتفل بالتفكير 
فى المعجزات » أكثر عما تفكر فى سكينة المعرفة وأصبح الاعتقاد 
أليوحى قائما على أمكان تخدير أى حجزء من الحسشد بتركيز 
الفكر فيه فيمكنه اذا أراد أن بختقى عن الانظار أو أن بحول 
بين جسسده وبين الحركة مهما كان الدافع اليها .. الى كثير 
من المعتقدات التى يدين بها بعض معتنقى هذا اللذهب .. 

على أن الكتاب لم يتعرض لليوجا كفلسفة أو مذهب أو 
دين ولم يتناول من مراحلها الا ما كان متصلا بالناحية 
الصحية » قالصحة أمر لا فواصل فيه ولا حدود . وغابة 


م 


ما يطلبه كل مثا أن بعيش حياته معاقى وتلك هى سبيل 
النجاح ماليا واجتماعيا وشخصيا . 


وهذا ما بجعل الكتاب حديرا بالقراءة للافادة منه على 
أن تصبغ القارىء ما بأخذه منه بالصبفة التى تنتفق مع 
معتقداته الدنية دون تأثر بوثنية من الوثنيات القديمة أو 
بمذهب من المذاهب التى لا تسابير عقلا أو علما أو دينا 
صحيحا » ولتكن وجهته أن الصحة تاج على رؤوس الأصحاء 


لا براه الا المرمى 4 وأن العقل السليم فى الجسم السليم . 
حسن عباس زكى 
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الكمية ابتجليزية لووز موريهان 
'تنحدث عن 
مقابلنها ثراحا آونده وعن تمارين السوريا ناماسكار 


منذ أكثر قليلا من عام : كان من حظى كصحفية أن التقى 
واتحدث الى رحل من أعظم من قابلت فى حياتى حيو نه وحبأ 
للحياة ‏ أقول هذا وأنا التي قايلت وأحربت الاحاديت مع 
ااثات من أشهر أهل الأرض رحالا ونساء 85 


5 الرحل هو راجا أونلده 4 الحاكم الأمير قَْ أحدى. 
امارات ولابة بومباى 4 والمشرع الحكيم الانسانى الذى بعيد 
الى ابره ل وحمل متي لا ا ا 0 


والتخلف الاقتصادى . 


نت 1 اعد 


وقت اعرنق مقدنا ان الراحا كد عقاول السعين + 
وحيث أنى آعلم أن الهنود عادة يشيخون قبل الآوان »© فقد 
كنت أتوقع أن أرى رجلا بحمل من الفغضون والتجاعيد قدرة 
آكر ممأ بمتاز به معظم الطاعئين فى السن فى كل مكان ء 


ولكم أن تتخيلو! مدى دهشتى عندما قدمنى سكرتير 
اثراجا اليه فى حجرة الاستقبال بجناحه الخاص بفندق 
سافوى . فاذا بمن آراه أمامى رجحل تحرك فى رشاقة 
الفساب » له عيئان لامعتان كأنهما عيئا فتى يافع » وابتسامة 
مشرقة وضاءة » وذهن صاف ق صفاء برق الصيف ! 
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كان يبدو شابا فى منتصف العمر ب وكمسا اخبرئى 
فيما بعد فائه بالفعل لم يعرف المرض » ولا حتى نزلات 
انبرد الخفيفة » منل أكثر من ثمائية وعشرين عاما . 
وأقبل على يقول ٠‏ 
أرى انك مندهشسة لانك لا ترين أمامك المجوز المرتجف 
وأخذ بضشحك بحذل » وسكرتيره »© بشاركه ضحكته ٠.‏ 
وكان من المستحيل على بالطبع أن أوقاوم الجو المرح الذى 
أشاعة ذلك العناب .2 ذو الرالهد :والسبعيق زبيعا:! 
ويومها » قص على الراجا قصة غريبة عن شفاء الأمراض 
وتجددد قوى الحياة » وخيل الى وقتها أنه يتحدث عن شىء 
أشبه بمعجزة « بنيوع الشبابه الدائم » الذى بحث عنه 
غير أن ما تحدث عنه الراجا لم يكن معجزة من المعجزات 
قتد كان الر كله فى مسلسلة من انتمربناث الرياضية اسمها 
0 تسبور يأ ناماسكار ا( ومعناها الحرق 0 صلوات الشمس (( 5 
وما أن شرحها لى الراجا حتى اكتشفت أنها البساطة 
الكى يوؤُدى دورة )١(‏ كاملة من هذه التمرينات ‏ والدورة عبارة 
.عن 5 تمريثنا ‏ دون حاحة الى أئة أداة من أى نوع ٠‏ 
غير أن التنفس بمثل ركنئا أساسيا من تمرشنات 


(1) ملاحظطة * لسهولة الشرح ستسهى الاوضاع العشرة مها : تمرينا 
و < تامامسكار » وال ه؟ ثمرينا دورة ه 
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وزفيرا طبقا لنظام معين أثناء قيامه بالتمرين الواحد المكون 
من عشرة أوضاع . 

وستطيع أى السان أن بودى هذه التمرينات أيا كان 
عمره » سواء أكان رجلا أم امرأة » دون أن بكلفه أداؤها شيئًا 
قكل ما بحتاجه رقعة مستوية من الأرض طولها سيعة اقدام 
وعرضها قدمان . 

وكان الراجا قد أتى معه بفيلم فوتوغرانى التقطت مناظره 
فى قعيره وى مدارس ولابته » وقد ظهر فيه بنفسه » كما 
خليرت فيه الأميرة زوجته واولاده » وعدد من رعاباه وهم 
حميعا يودون هذه التمرشات 1 


وانخذا اراح يلين بط ردي الغدون » 

كانت الأمرة » وهى سيدة فاتنة فى السادسة والثلائين 
من عمرها ولها ثمانية أطفال » نبدو وكأنها فتاة فى السادسة 
عثشرة » رشيقة » خفيفة الحركات » ممشوقة القوام . وقاد. 
علمت فيما بعد ممن عر فنها أنها ثمتاز بقوة غير عادية © وأنها 

فحاءتن سوث اززاجا طون 

الواقع أن آثر تمرينات السوريا تاماسكار على التسساء 
أروع منه على الرجال . فالشيخوخة فى بلادنا تدهم نساءنا 
قل الأوان ٠‏ ولكنهن يستطءنٍ 00 رين أن حتفظن 

وكان من بين الصور التى د صورة سيدة أخرى 
قَْ الستين من عمرها لها عشرة أطفال . كانت طوال عمرها 


كل 


عنها الروماتيزم الى شير رجعة وعادت وكأنها صمية قَْ مثل. 
عمر بناتها 3 


١‏ الل 
ومع أنى تأثرت كثيرأ نقصة الراحا » ألا أآنى كصحفية. 
كثيمر5 الشكوك لم أقتنع بها تمأما » حثى أننى عندما عدت. 
الى مقر جريدتى فى شارع فليت ستريت لأعد الحديث للنشر 
فى عدد اليوم التالى » حرصت على أن أغفل التوقيع عليه 
باسمى حتى لا أحمله من التصديق أكثر مما أحسيست به . 


كان هذا متذ عام . 
استريت الصاخبة حيث بطفى فى كل لحظة حدث جديد على, 
ما سبقة . 

ولكن الذى حدث أنى فى تلك الاثناء كنت قد وصلت الى 
حد من الاأرهاق والتعب 6 والشد والحذدب © بعك اثنى عشر 
فهر متواملة من الحين حكن رداك كين بالتمل ان قن 
وشك استنزاف الطاقة الكبرى من النشاط التى حيتنى بها 
الطيعة . 


كذلك كنت على وشك القيام بأجازتى السئوية . قلماا 
وصلت الى شاطىء « دورسيت » كانت صورة الرحل الذى. 
لا بعرف الشيخوخة ما زالت تصاحبئى . وهناك وحدتنى 
ذات صاح أحاول أداء تمرينات السسوريا ناماسكار كما شرحها' 
ارأحا عمليا أمامى . 

ومن اللحظة الأآولى أحسست بثيار متدفق من أالطاقة 
بعود الى كيانى . غير أن الشد المفاجىء فى عضلاتى جعلها 


3 


تتوتر الى حد الى عررجت أياما + و لكين فررت المثابرة : 
دان هى الا ستة أسابيع حتى أدركت مفزى كثير من كلمات 
الزاكا التويريفاة ليع غرية هن اقل + 


وفى تلك الفترة » كانت الرسائل تترى بلمئات على ادارة 
الجربدة تطلب المزيد من العلومات عن « بوع الشباب ») » 
طريق الصحة ذو العشر نقاط » »© والتمارين الرياضية 
اننى ورد ذكرها فى الحديث الذى أجريته مع الراجا » فطلب 
منى رئيس التحرير أن أكتب سلسلة من المفالات أقدم فيها 
كافة التفاصيل المتعلقة بتمريئات السوريا ثاماسكار . 

وكان هذا سببا فى تعرثتى الى أحد أبناء الراجا )١(‏ شاب 
فى الثالثة والعشرين يدرس القانون فى لندن كى يتمكن من 
مساعدة والده فى شثون الحكم . 


والحق آن-الشيدا آبا:صاح كان تموقينا .وائنا للكية 
الكاملة . الا أنه كان بضفى على محدثه أنطباعا بمزايا أخرى 
أهم من لياقته البدنية الفائقة » تلك هى الاتزان الشديد » 
والهدوء الأسطورى » الذى بدا بالفعل غريبا على جو لندن 
الشحون الذى يحطم الأعصاب . 


وكان أبا صاحب قد اعتاد أداء تمارن السوريا لاماسكار 
مندك الصفر © وهو امن أنها صاحبة الفضل أنه طول 
حياته لم يعرف المرض »© ولم بحرب شيئًا اسمه الخوف . 
قرأبه بعد أن انتهى من اثلى عشر تمرينا أو نحو ذلك من 


.م.ع٠ج الاشارة هنا الى السيد ابا بانت سفر الهند الآن فى‎ )١١ 
٠ وند كان وقتها فى لندن بنرس القانون‎ 
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ثمارين السنوريا لأماسكازن © تصبب غرقا 6 وسدو مشر قا 
مضيئًا » كأنما هو خارج لتوه من تبع الخلود ٠.‏ 


وقد أخيرنى أآبا صاحب أن أهم ما تمتان بها هصذه 
التمرنات أنها لا تسيب اجهادا لأى جزء من أحزاء الجسم » 
وأنها لا تؤدى الى نمو فى بعض العضلات على حساب البعض 
الآخر . وانما تبناول كافة خلايا الجسم وأمصابه فتنعشها 
<ميعا وتجعلها تعزف معا لحنا واحدا منسسقا . أو على حد 
قوله : « انها تجعل الجسم يفنى » ! 

وهذا هو السبب فى أن السيد ايا صاحب كان كمن 
بتعاطى دواع مقو با كلما انتهى من ممارأة رياضسية معجهد ه 
كالانزلاق على الجليد مثلا » ليزيل عن نفسه كل احسساس, 
بالتعسه أو الارهاق . 


ومما قاله لى أضاأ أن هذه التمارين كان لها فضل 
كبير فى احتفاظه بأعصابه أثناء تأدية امتحانات القانون »2 وأنها 
أبعدت عنه كل احساس بالتوتر » وسامدت ذهئه على أن 
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وما أن ظهرت سلسلة المقالات عن الراجا وتمارين 

« السوريا ناماسكار » حتى أخنذت الرسائل تتدفق بلمئات 

على ادارة الجريدة وما زلتء أتلقى بانتظام رسائل من مختلف 

الناس فى الداخل والخارج ممن يمارسون هله التمارين 

وستفيدون منها » بتحدثون قيها عن كل ما يحرزوله من 

تقدم ملحوظ فى طريق الشفاء » وعن الايمان والأمل الذى 

عاد سسكن قلوبهم » وعن تجربتهم الانفعالية التى يجتازوثها 
وهم يستيقظون على فرحة جديدة بالحياة . 


د" 


ومرسلو هذه الرسائل قطاع عريض من الناس يمثاون 
أصدق تمثيل قراء أحدى كبريات الصحف اليومية ‏ أطباء 
ومدرسون ل وأصحاب مصارف ‏ وموظفو يشوك ل 
وشعراء ‏ وعازفو ساكسفون ‏ وباعة صحف وعاملات 
باليومية # وكاتبات على ا3/8 الكاتبة ‏ وأرباب معاشات ب 
وكتاب ‏ ومهندسون ‏ وممثلون ‏ ومشرات غير هوّلاء 
ومكلاء من مكلت المن. و الاعمال: + 


ومن بين هذه الرسائل رسالة معيئة هزتنى كما لم تفعل 


سيدى العزيز 


الى لويز مورجان لا نششرته عن تمرينات « السوريا 
اماسكار 6 . 


وابدا قافول اننى عامل فى متجو » اشتغلت منف كنت 
فى الثامنة عشرة بمناجم ( ... ) للفحم » وأناهز اليوم 
الثانيةو الخمسين . وكل هذا العمر تقرسا قضيته « أنقر » 
الأرض .. أشق الانفاق والسراديب بين عروق الفحم 
بوساطة آلة تعمل بالهواء الملضغوط »© أسئدها الى صدرى 
وأحفر بها الثقوبه التى تملا فيما بعد بالبارود ثم يحرى 
تفجيرها . وبظل الرجل منا يعمل ويعمل حتى ظهر الفحم. 
وق بعض الأحيان يبكون الصخر من الصسلابة بحيث 
لا تستطيع أن تمضى أكثر من ياردة وأحدة الى الأمام فى 
ساعة كاملة . وكفى أن تذكر الغبار الذى لا يترسب أبدأ 


رف 


يسبب أجهزة الشفط وغيرها من الأجهزة والمخترعات 
الحديثة التى تعمل بلا انقطاع » مما يرغم المرء على استنشاق 
نسبة كبيرة من هذا الغبار ٠.‏ فمع كل انفجار ينجدب الغيار 
من بعد خمسين باردة بفعل تخلخل الهواء ٠.‏ فلا عجبه اذن 
اذا كان ثثلائة من زملائى قد لقوا حتفهم قبل أن يتموا 
الثااعة والأريكين. :انا فينا تتصكل- يمتكين: آنا قتديد 
اضشطررت فى قبراير سنة 11565 الى التوقف عن العمل 
يسبب اصابتى بالسل » حيث كشفوا على بأشعة اكس 
فاكتشفوا وحود الداء بالرئتين هعا . لذلك فأنا الآن. اتلثى 
تعويضا على هيئة معاش أسبوعى . 


افق كنت عنننا" لغب الى عياذة طييه الفبحة على 
بعد ميل ونصف أمر بمنحدر وعر طوله نحو ستين باردة . 
وى كل مرة كنت أتوقف فى منتصف الطربقعدة ثوان لالتقط 
؟نفاسى . أما الآن فأستطيع أن أسير فى خطوات سريعة طول 
الطربق دون أن أشعر بالاجهاد . 


فلقد تصصادف أن قرأت أول مقال للويز مورجان عن 
التمرينات » ولكنى لم أشغل نفسى كثيرا بالتفكير فيها » حتى 
بمنعنى من القيام © مكتفيا بأن أحلم واتمنى لو أستطيع أن 
أقطع مانة باردة 2 عشربن ثانية ؛) أخغنت أفكر قَْ دتكى 
الكسولتين وهل أستطيع أن أجعلهما تعملان ؟ 


« هيا .ى. شهيق ! ! لنعد حتى سيعة ! » وبدات العبد .٠0‏ 
وعندما وصلت الى ثلاثئة كنت قد انتهيت © ولكنى اخذت 
أكرر التحربة حتى استطعت أن أعد حتى أربعة » وبعد 
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أن ثابرت على المحاولة عدة أيام عقب مغادرتى الفراشى كل 
سباح أصبحت أستطيع أن أعد حتى تسعة . وبعد أن كنت 
لا أكاد أاقضى ساعتين اثنتين فى العراء وسط الحقول 
الخفراء حتى يفشى على »© استطيع الآن أن أقضى بها ست 
ساعات متواصلة دون أن ينال منى التعبس ٠‏ وقد أبلفئى 
الأطباء أننى سوف أتمكن من العودة الى العمل فى بحر 
سئوات قليلة . 


ألا » فليتدبر زملانى الذين تعانون فسن المرض هذ! 
الأمر فيفعلوا مثلما فعلت 4 اذن سيرون كيف تتحسسن 
أعصابهم ويزول القلق علهم 0 .. فليجربوا فقل تمارسن 
التنفسن. . 


واذا كنتم تر ددون أن تحصلوا على نسلخة من الشهادة 
فانى على استعداد مواقاتك بها . 


ودر» اخرق: © اريجيى أن تقيدوا عل وك لويق مو نماك 
نياب على © فالى 02 اليوم الى أنسان حدلك 06 ., 
المخلص 


المموووه) 


وهكذا » فان هذه الشهادات التى تطوع بها أصحابها 
وظلت ترد الينا سنوات طويلة © ساهممته الى جوار خبرتى 
الشخصية فى اقناعى بأن تمرينات السوريا ناماسكار لها 
بالفعل مفعول علاحى مقوى ومجدد للنشاط فى كيان الانسان 
كله عقلا وروحا وحسدا على حد سواء . 


وهى مفيدة للنساء بقد رما هى مفيدة للرجال » فهدنها 


هو اطلاق القفوى الكامنة فى شخصية الفرد الى أقصى 
مدأها , 


ع 


ولقلقة مسمجتليم 'آن تعد متيح ينا اذا التسسول: للق 
55 َه ك تمريئنات السنورنا تاماسكان لو تذكرنا أنها خلااصة 
مركزة كنات الأحيال من التجرد ةالانسسانية . والراأجا بحرص 
دائما على تأكيد أصالتها العريقة . 


والواقع أن هذه التمرينات تستوعب الدورة الكاملة 
لأوحةه: التقاطة ٠‏ الانسشاى. التن غرفها البشر منذ طرد آدم 
وحواء من الجنة وهيبوط المخلو قين اللذين تناولا الفاكية 
المحرمة الى الأرض - المرأة وهى تضع مولودها » وشمخة 
الكبر باء فى وقفة المحارب » والغانية فىامتداد قامتها » وتمايل. 
العاملين فى الحصاد أو النسيج » وحدب الأم على طفلها » 
الصلاة .,.. 


هذه الحركات قد ضامت أو شوهت فى عصرنا الآلى . 
معها شيئًا من عزمه وطاقته الفذة التى كان عليها فى آبامه. 
الأولى ٠‏ 


فله فى الماضى طريق جد طويل ! 


لم 5 له 


وى تمريئات الشرق الرياضية برتبط الصوت ذائما 
ق الهند . 


ف 


ا أن الراحا دود 4 وهو مخلص ق ذلك كل الاخلاص »2 
أن بعر ف عنه أنه فى ذلك أبعد ما يكون عن التفكير فى أى شكل, 
من أشكال التبشير بدين من الأدبان ٠.‏ 


والحق أن « المانترات » فى أساسها ليست ديشنية » 
من مقاطع « المانترات » التى تقول : « هرام ‏ هرم سا 
هروم - هرابم هراوم ‏ هراه » أن تستخدم الحروف 
المتحركة أو السسماكنة التى تتكون منها فى أى تركيب آخر 
وسيكون لها نفس المفعول . 

© لم 
ناماسكار » على اصلاح حالة ١‏ لجئس اليشرى حجسيدبا وعقليا 
وروحيا أن جعل نشر هذا الكتاب على حسابه الخاص »© على 


أن ذهب كل ما بأتى من حصيلة النسخ الماعة لاعتمادات. 


1 سه 

وأعتقد أننى لست بحاجة الى التنويه بأن تمريناتته 
السوريا ناماسكار ©» رغم كل مطابقتها للحياة الحدثة بفضل 
انراجا » ليست ف النهاية سوى جزء لا يتجزا من « اليوجا » 
التى تعتبر من أقدم وأعرق الفلسفات الباقية للآن © أذ برجع 
تاريخها الى ثلاثة آلاف سنة . وكلمة « بوجا ») تعنى 
١‏ الوحدة » وهى فى التطبيق تعنى اتحاد روح الانسسان مع 
روح الله . 

لوزير مورجان 
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عست[ الاول 
كيق عرفت اليوعبا 


لعل أول ما أذكره عن أبى اننى كنت أراه قوم بأداء 
تمرينات رياضية كل يوم فى الصباح قبل شروق الشمس 
حتى أصبح صوته المرتفع 4 وهو يردد بعض ألحان 
« المانترات » الساحرة فى نبرات تنم عن الاخلاص ؛ وتنفسه 
القوى المنتظم » الذى كان بضفى على الطفل الذى فقد أمه 
شعورأ بالطمانينة والسكينة » جزءا من كيائى العاطفى . 


ثم طلب منى بعد ذلك أن أقوم بهذه التمرينات بانتظام . 
وأذكر اننى كنت فى الرابعة من عمرى عندما شرعت أؤٌدبها 
لأول مرة © فكنت أقوم بمذهة التمرنات على سسبيل اللهو 
حركات بطيئة ‏ فرد الجسم ترتيل ألحان « المانترات » 
والتنفس العميق »© وقد كان مبعث سرور لى أن أوؤٌديها بر فقة 
والدى اذ كنت أشعر بأننى أقوم بشىء مقدس »© سعث القّوة ع 
وأن كأن مع ذلك شيثًا غامضا بالنسسية الى . 


كان والدى نصحو مسكرأ لأداء هذه التمريئات فى السساعة 
الرابعة صباحا . غير أنها لم تليث أن فقدت جدتها بالشسسة 
لى وسرعان ما بدأت أشعر بثىء من « المقاومة » لتمربنات 
فرض على أداوٌّها ٠‏ فبدات أراوغ » بشجعنى على ذلك ماكنت 
أضعر به من سرور فى تحدى من هم أكبر منى وفى مخالفة 
أوامرهم ( كما بفعل كثير من الأطفال فى مثل سنى وقتها) ٠‏ 


58 


ومع أن أداء هذه التمرننات لا بتنطوى على فرض مقدس 
لكنى مع ذلك كنت أثور دائما على كل شىء يمت أليها ولو من 
لعيك ٠‏ لذلك صممت على أن أوقف تأدية هذه التمرئات . 
وحين كنت مضطرا الى أدائها كنت أفعل ذلك بطريقة سيئة 
وسرعة » كما لو كنت خجلا من أدالها . 


فلما بلغت الخامسة عشرة من عمسرى مرضت مرضا 
عضالا : التهاب فى الرئة . ولم تكن أدوية مضادات الحيوية 
أو السلفا معروفة فى تلك الأيام حتى ضاع الأمل فى شفائى » 
وبدا القلق ببدو على أهلى » وأخذ كل من فى البيت بتهامسون 
ع حقو ان :قت كنع احفر “نك ل امتيقلع النوع كن 
شدة ما كان ينتابتى من ألم وسعال + ثم حضروالدى لزيارتي 
فى صباح يوم وقال لى ؛ آبا! أبشر فلسوف تتحسين صحتك. 
فاذا تحقق ذلك فهل تمدنى بأن تقوم بما أطلبه منك ؟ .. 
كنت فى حالة جعلتنى لا أهتم بأى شىء أو بأى شخص ؛ ولكن 
مأ بدا فى نبرات أبي من قلق »© وما ظهر على وجهه من حزن 
جعلنى أهز رأسى بالقبول »© كما حاولت أن أبدى ابتسامة 
لتوكيد عهدى له . لم أكن فى الحقيقة ابالى وقتها بأى شىء 
ولكنى وعدت أبى محرد أن أبعد عنه الأسى والحزن ٠.‏ 


قال والدى : عليك أن تؤدى بانتظام وكل يوم تمرنات 
« السوريا ناماسكار » ©» فهل تعدنى بذلك # .. وأحبته 
دالانجحاب © وقد وطدت العزم على تنفيذ وعدى له بعد أن 
زال عنى ما كنت أشعر به من تمرد . وظللت أنفذ ماوعدته 
به خلال التسع والثلائين سنة الماضية » ولست آسسفا على 
ذلك . 


ولقد كان من دواعى سرورى أن أقوم بتمرنات 


فى 


الوزن ناسعن ©" فى كل بلآذ العام عاق لهاس © فى 
سبيتربرحن ‏ فى بهوتان ‏ فى بورنيو ب حتى فى أعالى قمم 
حبال كينيا ‏ فى الصحروات ل ف الهواء الطلق ‏ على ظهر 
السفن ‏ فى عرباتق السكك الحديدية ‏ فى القصون ‏ وحتى 
فى الأكواخ المتواضعة .٠‏ 


عادة الصحة 


قدرتهم على الاستمتاع بالحياة » وينسون فى نفس الوقت 
اكتر ا 


فهم عاجزون بالطبع عن الاستمتاع بالحياة والاقبال عليها 
ما لم يكونوا أصحاء . ومن ثم فان مهمة الانسان الأولى هى 
أن يوفر لنفسه الصحة الفالية لان النجاح ماليا واجتماعيا 
وشخصا كركف" اساساعل شجتك . 

ثم أن ما يصيبه الصتاعة والتجارة من خسائر كل منة 
وبا الرقى وما كرت فيه من صقف الكذاءة الاداج > 
لدى العمال شىء يفوق الحصر ؛ فضلا عما مصيب عائلات 
المرمى من حرمان وعوز . 

يقول الفيلسوف ايمرسون : 

الصحة أول مصادر الثروة ٠‏ فالمريض خائر أالهمة 
عاجزعن نفع الغير وليس أآمامه طوال حياته الا ان سستهلك 
نقسه » بيئما الشتخص السليم المعاق قادر على تلبية مطاليه » 
ولديه بعد ذلك ما يفيض به على حيرته » وما يضيفه الى 
رواقد نهر الحياة ) , 


وقد آن الأوان لكى نبذل حهدا حقيقيا وجادا من أجل 


من 


التغلب على التدهور القومى وعدمالكفاية الاقتصادية فى العالم 
بأسره لتسعنساة سبو عر الصحة ٠.‏ 


وصحيح أنه قد جرت حتى ألآن محاولات عديدة تختلف 
فنطرقها وابالنيها ق هك الصندد كين انها لم حرق جتن 
الآن سسواي القليل من النحاح 2 ورغم كل ما أحرزه الإنسان 
تتضاعف »© بل ويضاف اليها مع الأيام آنواع أخرى جديدة 
من المرض ٠‏ 


وعلة هذا الفشل ترجع آساسا الى أن القوم بهملون اهمالا 
ذريعا لا مبرر له الحكمة البليفة التى تقول « الوقاية خير من 
العلاج » » أى أنه أفضل لنا أن نكرس الجهود من أجل وضع 
التدابيي الكفيلة بالوقاية من أن نضيعها فى البحث عن العلاج » 
فان هذا هو السبيل الوحيد لكسر الحلقة الورائية اللعيئة التى 
تنقل اعتلال الصحة من الآباء الى الأبناء . واذن فليتجه همنا 
من اليوم الى انشاء جيل جديد من الآباء والأمهات الأصحاء » 
وعندها سيكون لدينا أطفال أصحاء © أما حيلنا سىع الحذل ' 
فلندعه جانبا لنبنى من أجل المستقبل ٠‏ 


نظام علمى دقيق بحيث نهيىء لجسا الغئية أمسياب 
الكمال . 


اكتسيابنها والحفاظ عليها طيلة الحياة بكل دقة رع ٠‏ وقد 
وحدنا » من خلال دراساتنا الطويلة فى هذا الشأن »© ومن خلال 
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خيرتنا الشخصية » أنه لابد للمرء أن بتزود من حانبه بقدر 
من المثابرة والجهد الذاتىلكى بنشاً قويا معاقى »؛ ولكى ستطيع 
أن يحتففل بقوته وصحته طوال حياته . 


ولعل أهم ما بيمكن عمله فى هذا الصدد أن نربى لدى, 
النشء عادة الصحة . 

ومن! لمعروف أن التمرشات البدنية كانت دائما وما تزال. 
ضرورة لازمة للحياة » لا تقل أهمية عن الماع والطعام والهواء. 
وضنوع السفين 4 ولاعت هنها للانستان:ق هذا القصن الذى: 
سوده الصراع الرهيبه من أجل البقاء 4 حتى بتيسر له أن, 
بعول نفسه وعاثلته » وحتى بكون ذا فائدة لغيره » بدلا من أن. 
بصبح عالة على مجتمعه وعلى العالم كله . . 

ويستطيع امرء أن يلاحظ أن جميع الأطفال تقريبا يجدون, 
متعة كبرى فى الجرى والقفز وتادية الألعاب المختلفة بين., 
الحدران وفى الأرض العراء . وهم فى العادة بتمتعون بطاقة 
من النشاط تهيىء لهم الحفاظ على تناسق عضلاتهم وتسساعد 
مختلف اجهزة الجسم على اداء وظائفها كما ينبغى . 

غير أن الأطفال لا بلبثون أن نتقلوا الى ححرات الدراسة 
المغلقة حيث بقبعون هادثين بضع ساعات كل يوم . قلا تليثه 
شقاوة الطفولة أن تختفى » لتفسح الطريق الى التطورات 
الأخرى التى تحدث لهم ٠.‏ وهنا يصبح من الضرورى أن 
نعودهم نوعا من التمارين البدنية المنهجية » بمارسونه يوميا 
وبلا انقطاع ٠‏ 

وللوصول الى ذلك » فان على الآباء وولاة الأمور وهيئات. 
التدريس أن بفرضوا هذه التمرينات الرياضية المنظمة على 
جميع الفتيان والفتيات فرضا » حتى يأتى اليوم الذى يدرك 


زذنا 


فيه الفتى أو الفتاة من تلقاء نفسه أو نفسسها مدى الأهصمية 
الحسدية والعقلية 62 ومن أجل دوام الصحة واللياقة والعافية. 


أما أن نترك هذه المسألة الحيوية لعفوية الأطفال فان هذا 
يكون عبثا لا بنفق مع روح العصر » ولا سيما أن الملاحظ اليوم 
أن كل جيل بأتى أضعف من سابقه روحا وحيوية » وأقل 
عمرا . ولابد لنا الآن أن نوقف هذا الانحدار لأثنا لم نعد 


نستطيع المفى بنفس الصورة المريضة القديمة . 


فمن اقفن ارلا ان الشيكة بحياة محنانفا الره والسعث 
مادة تدرس ف المدارس . واكتساب الأطفال للعادات الصحية 
يكون اكثر سهولة عن طريق تدريبهم على اتيان الاعمال التى 
#توقف عليها صحتهم أكثر منه عن طريق تلقيها كمجرد 
:ارشادات أو تعليمات نظرية » واذا تركنا الأطفال لانفسهم فلن 
.تؤدوا مده الاعمال تلعائيا + وائما :هم تحتاجون الى من 
.يبرشدهم الى مدخل الحياة الصحية .. أى الى من بعودهم 
'القيام بأعمال معينة كجزء من روتيئهم اليومى . ومن هنا » 
:فان دراسة وممارسة « الصحة » يجب أن تشكل مثد اليدابة 
.جانبا من الحياة اليومية فى المدرسة » وبجب أن ترتبط فى 
.ذهن الطفل لا بواحماته ازاء زملائه ومدرسته ومنزله فحسب 
.بل كذلك بخير الوطن وفلاحة وسعادته ٠‏ 


.بالطبع أن بأخذ الانسان نفسه بهذه التمرينات منذ طفواته فان 
هذه التمرينات لا تعرف حدا من العمر تصبح فيه شيا 
'ق سن السسيعين 3 
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تلك حقيقة لا تحتاج الى مزيد من الاقناع » وبوسعنا أن 
الوانا من الروماتيزم » وتفضن الوجه » وسقوط الشعر © 
وسوء الهضم » والسعال » وآلام الظهر » وعشرات العلل 
الأخرى ؛ ثم أصبحوا أقوباء وعادت اليهم عافيتهم بعد أن 
طبقوا منهجا سليما من التمرينات الرياضية النظمة . 


هه 


معنى السوربا ناماسكار 


هل هناك نوع شامل من التمريئات الرياضية » صالح 
كل الأشباز ؛ للأطقال -والر نمال والسياء على حك ستزاء 2 
ولا يكلف شيئًا » ويمكن أداوّه فى وقت قصير »4 وبدون أية 
ادوات مساعدة » وفى أبة لحظة » وفى أى مكان ؟ 


الاجابة نعم ٠.‏ 


هذا النوع من التمرينات الرياضية موجود »© وأسمه 


ولا شك أن قراءنا من الهنود سيفهمون على ألفور ماتعئيكه 
هذه العبارة »؛ ولكن يجدر بنا أن نشرحها لأصدقائنا من غير 
الهنوداء 


فالسوريا ناماسكار » ترجمتها الحرفية « السسجود » أمام 
الشمس أو « الصلاة للشمسس » ويرجع تاريخها الى آلاف 
السئين عندما كان الانسان ‏ كما هو الآن ب برى فى الشمس 
ألنور والدقء والصحة والآمن والفتاع . فالشمسسن تطهر 
ما فسد أو تعفن أو لوث بالجراثيم الؤّذية أثناء الظلام . 
وهى تسبب ثمو النباتات والفاكهة وغير ذلك من الاغذبة التى 
تيم أود الانسان »6 وتسامد على تضحها 60 والشمس بالنسسة 
للانسان البدائى هى واهبة الحياة . ومن أجل ذلك كان 
العلماء والمفكرون الهتود الذين عاشوا ملك آلاف السئين 
يعبرون عن امتنائهم للشمسن بالسجود لها ؛ أو بمعنى أصح 


اف 


الغروب © فكانوا ينحئون لها مثلما تفعل أنت اليوم تعبيرأ عن 
الشكر لمن أسدى اليك مثل هذا القدر العظيم من العطايا 
اللن تسينها العبمين علن الجقين اللشرى + 


واذا كانت « عبادة الشمسسن »© تعتبر ضربا من الوثنية فى 
نفلر الكثيرين من أهل الفرب © فقد كان لها مبرراتها . يقول 
الفيلسوف والعالم الالمانى الكبير ارنست هكسل الذى أدرك 
العقيقة الت افكين وراعر الشسين: 


« الشمس مصدر الئور والدثىء الذى تتوقف على 
تأثيره مباشرة وبشكل غير محسوس كافة صور الحيساة 
العضوية . وهذا هو السببه فى أن « عبادة الشسن »© ( أو 
ديانة الشمس »؛ أو السولاريزم ) تبدو بالنسسية للعالم المعاصر 
أفضل الصور القديمة للابمان بالله وأكثرها اتفاقا مع التوحيد 
الحديث . ذلك ان العلوم الفلكية المعاصرة وكذلك علم أصل 
الأرض قد اتفقت على أن الأرض كلها ليست سوى شظية 
القضات عن اعمس ثم مصيرها القودة الى احضان آنها : 
ومن جهة أخرى فان حياتنا البدنية والعقلية ى مثلها مثل 
سائر صور الحياة العضوية ‏ تتوقف فى النهاية على نور 
الشمس وحرارتها . والذى لا نزاع فيه آن عباد الشمس منذ 
كلاف السمئين كانوا أعلى كعبا فى سائر' العلوم والثقافات من 
أصحاب الددانات الأخرى اذ ذاك . وعندما كنت فى بومباى 
عام 188١‏ كنت أرقب بكثير من العطف عبدة الشمسس الاتقياء 
وهم يوٌدون طقوسهم الجليلة عندما يقفون على شاطىء البحر 
أو بركعون على سجاجيد الصلاة ليقدموا ابتهالاتهم الى 
الشنمس عند الشروق والفروب » 


/ 


ونحن نوٌكد لكل ممن يميل الى الاعتراض على تمربنات 
السوريا ناماسكار » على أساس أنها ضرب من الطقوس الدينية 
انها لا تأخذ من هذه الطقوس شيئًا غير الشكل . فالعروف 
أن الهندوس يعتبرون الاستحمام والتنفس جزءا من فروضهم 
الدينية . فهل معتى ذلك أن يصبح الاستحمام والتنفس 
محرما على الآخرين ؟ أثنا يجب أن نضع خطا فاصلا بين كل 
ما هو داخل من الناحية الفنية فى صلب العقيدة » وبين ما هو 
طيب وصالح فى حد ذاته » ثم اضافه البعض الى واحياتهم 
أو فروضهم الدينية لهذا السبب نفسه ©» فأصبحت له فى 
الظاهر صفة الغفروض الدينية أو الطقوس . 


ان القواعد الصحية مستقلة تماما عن المعتقدات الدينية 
أو الابمان الأعمى . 
فى ممارسة اى نوع من التمرينات الرياضية آيا كانت . 


اله لمما بدعو الى الذهول حقا أن برى المرء كل هذا العدد 
الهائل من البشر من كافة الأمم. الذين يدبون فى الحياة 
زاحفين » حاملين فوق أكتافهم حبالا من الآلام والعثلل المتزايدة 
مع الأيام : وهم مع ذلك حريصون كل الحرص على عدم 
القيام بأى مجهود عضلى خشية أن يؤذوا أتنفسهم أو بموتوآ 
بهسبوط القلب ٠‏ 


والذى يحب أن بعر فه هؤلاء آننا خلقنا جميعا متشابهين 
الآساس »> وآننا نحتاج كلنا الى نفس الأشياء . ومن بين 
هذه الأشياء الالنسائية المبسيطة التى نحتاحها جميعا 
بلا استثناء التمربناته الرياضية » أى العملية اليومية لتجديد 
الهواء وابقاظ جميع خلايا الجسم للعمل والا ضمرت وماتنته 
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الميتة لا لزوم لها فى الجسم الحى ٠.‏ 


سبطء » وأخذوا أنفسهم بالتدريج »© فانهم لن لبثوا بعد شهر 
حرارة دماء الشساب النقية تتدفق فى عروقهم مرة أخرى. 
تعد أن تحاوزوا الخمسين أو الستين أو السسيعين ٠‏ أو 
حتى الثمانين ٠.‏ 

على أن بعض من ركبهم الخوف قد يقولون : « ألا ترىي 
هؤلاء الرياضيين المحتر فين والرحال الأقوباء والتساء 
الرياضيات الذين بموتون كل بوم بمختلف أنواع العلل ؟ بل, 

والحوابه أن موت هؤلاء لا يمكن أن كون سببه ممارسة 

ان معظم المصارعين فى الهند يخطئون اذ بحرصون على, 
تنمية عضلاتهم على حساب طاقاتهم الحيوية فتكون النتيجة 
تصلب العضلات ٠.‏ 


كذلك بخطىء الصارع اذ يتصور أنه كلما التهم كمية 
اكبر من الطعام كان أكثر عافية وقوة : وقد يكون هذا 
مقبولا وهو فى سن الشسباب »؛ ولكن عندما يتقدم به العمر 
ويضطر الى الاقلال من التمرين فلن يجنى من ذلك سو 
عسر الهضم ٠‏ 
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فالافراط فى التجهد أو الطعام هو المسئول عن الأضرار 
الرياضية فلا ذنب لها بالرة . 
عممارستها الى وحود شر بك أو أكثر فى اللعبه 7 حتى رياضة 
«الصارعة الهندبة العظيمة قط تتطلب» وحود خصمين 6 ومعظم 
الألعاب الأخرى تحتاج ممارستها الى وجود عدد من اللاعبين 
يوالى أدوات للعب ٠.‏ ش 


فتمرينات « الكلابر » أو « الدامبلز » لا بمكن اداؤها 
/بدون 7 الكلابز » أو « الدامبلز » . ورياضة الركوب لابد لها 
من حصان أو دراجة . والسباحة لا يمكن أ ن تمارس الا مع 
وجود الماء . حتى المثى مع أنه لا يحتاج الى وجود شريك 
أو مرافق أو جهاز مساعد فانه بحتاج الى كثير من الوقت » 
فالمثى مسافة ثمانية أميال بتطلب منك ساعتين ونصف 
الساعة على الأقل » ومعظم الألعاب الخارجية تقريبا لا بمكن 
آداؤها الا فى ظل طقسن حسن . 

كذلك فان الألعاب الجماعية تحتاج عادة الى مسساحة 
واسعة من الأرض المستوية وهو أمر لا يسهل توافره فى 
جميع الأحوال » حتى لتجد المدن الكبرى تشكو دائما من 
قلة اللاعب التى تستطيع استيعاب نشاط جميع الطلبة 
قي مختلف المدارس والمعاهد والجامعات , 

ولنتناول مدينة ١‏ بونا »© كمثال للمدن الهندية . فان 
عدد المقيدين بمدارسها الأهلية وحدها أكثر من عثرة آلاف 
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تنميذ وتلميذة . ومع ذلك فليس بها سوى أربعة ملاعب 
سسع كل منها لمائتى أو للاثمائة تلميذ على أكثر تقدير . 


ثم أن التمرينات الرياضسية المثلى هى التى لا تثمى 
الأطراف والعضلات والأجهرة الداخلية للجحسم فحسبا : 
وائما هى تلك التى تودى الى ارتفاع المستوى الروحى 
والقكان اشنا بوسة قرط ابيياش لكن :كزن مقن هده 
التمرينات متاحة للجميع : هو الا بتطلب القيام بها وجود 
أى نوع من الأجهزة أو الأدوات » وأن بكون اداوّها سهلا 
وميسورا » وألا تتطلب كثيرا من الوقت »© وأن تكون بطبيعتها 
ممكنة الأداء فى أى مكان وبواسطة أى انسان دون حاحة الى 
وجود مرافق أو شريك . 


هذه اه ف 


أضف الى ذلك أن تمريئات السوريا ناماسكار توقفر 
لصاحبها التنمية الشاملة ٠.‏ فهى تنطوى على علاج معين 
للأجهزة الأساسية الثلاثة فى الجسم إللى ثتو قمع عل حيس 
قيامها بوظائفها سلامة الجسم كله . فقد ثبت لنا بالتجربة 
العملية أن تمر نات السورنا تاماسكار توفر للأجهزة الثلاثة 
الآتية قدرة فائقة على مقاومة المرض وحرأثيمة . 


ا[ اسم الجهاز الوضمى 4 بما فيه امعدة والكيد والأمعاء 55 
الح لله عند" وعيه مز الناسى نضا قا هق الام راقن 
المعوبة والمعدية مثل عسر الهضم والامساك ؛ مما يوٌدى 
الى اضطراب1حوال الكبد والاصابة بأمراضالاستسقاء 

' والبواسسير والبول السكرى وقير ذلك من العلل 


٠ والأمراض‎ 
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؟ ‏ القلب والرتشان : فمن المعروف أن نزلات البرد 
والسعال والربو وذات الرئة ولغط القلب وغير ذلك 
ليست الا دلالة على اختلال القلب والرئتين . 


ب الجهاز العصبى : ويشمل المخ والعمود الفقرى . 
وعوارض اعتلال المخ هى الصداع » والارهاق الذهنى) 
وشعف الذاكرة واخظلال المقل + آما علل التسبود 
الفقرى فهى الشلل والتهابه النخاع الشوكى وتصلبه 
الأنسجة العضوية عقب أقل مجهود والكآابة وبرودة 
اليدين والقدمين وألنوم الملضطرب ٠‏ 


وتمارين السوريا ناماسكار لها بالذات تأثير ملحوظ على, 
الجهاز العصبى الذى بكمن فيه أساسا بتبوع قوة الانسان * 
فهو مصدر الطاقة التى يبعث بها ألى مختلف أنسحة الجسم 
وأجهزته . والانسان لا يكون قويا قادرا نشطا بفضل ما له 
من عضلات » بقدر ما هو كذلك بفضل الطاقة الحيوبةالكامنة. 
دراعء هذه العمضلات ٠.‏ 

وتمارين السوريا تاأماسكار 'تحرك المراكز العصبيةمباشرة. 
وتؤثر فيها تأثيرا عميقًا ‏ بكاد بكون مرثيا » كما سنحاول,. 
أن نسين فى, الفصل التالى ٠.‏ 


وشبفى أن #دئ هذه التمرينات بالنسبة للأطفال. 
العاديين من سم الثامنة الى الثانية عقيرة بمعدل خمسة. 
من الناننية عشيرة ١ن‏ الساديسة عكية فيه أن ددا 
بشكل عام ب. هن خمسين الى ماثة تمرين كل لوم ه وك 
الأسبوع للرياضة البدنية كاألعاب الجمبان أو التمربنات. 
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السويدية . غير أن هذه التمرينات المتقطعة لا يمكن أن تحقق 
الغابة المنشودة لكل فتى أو فتاة . 

أما من تزيد أعمارهم عن الستة عشر عاما فينبغى أن 
بضاعفوا عدد تمرينات السوريا ناماسكار تدريجيا » حتى, 
صلوا الى ثلاثمائة تمرين فى اليوم ‏ كل حسب قدرته . 
وفيما بعد الخامسة والسستين على المرء أن يواظب حتى 
يوافيه الأجل على أكبر عدد من التمارن تسمح به قوته . 


وبلاحظ أن تأدية مات من تمرينات السوريا ناماسكار 
يوميا لعدة شنهون. © ثم النزول بها بسد ذلك الى خفسية 
وعشرين تمرينا فى اليوم أو الانقطاع عنها تماما بوّدى الى 
نتائج وخيمة » تماما كما يكون من الحماقة والخطورة معا أن 
تناول المرء ثلاثة أضعاف أو حتى ضعفى - الكمية 
اعتادة من الطعام ثم فجأة بمتنع عن الطعام كليية: 
فان القوانين التى تنظم التغذية وفترات الراحة بين الوجبات 
تنطبق بالثل على التمرينات الرياضية . ولن #تى هذه 
ومثابرة : وبالشكل الذى بتفق مع قدرة الانسان وقوته . 


اذلك بيجب أن تؤدى حمرينات السوريا ناماسكار بشكل 
منفلم حتى تأتى بالغاية المنشودة . فهى ليست ضربا من 
التهريج أو الرقص على الحبال »© وانما المفروض فيها أن 
#دى بحيث تنمى وتقوى جميع أجزاء الجسم عل ىالسواء ٠‏ 


وهناك جائرة عظيمة حنتظر كل أوللك الذين يدون 
تسرينات السوريا ناماسكار على الوجه الذى ستبيته فى 
الصفبحات التالية .. تلك هى الاحساس الدائم ببهجة الحياة 
ألتى بريدها الله لكل مخلوقاته . 
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ولأن بتحرر الانسان من القلق وألتعبه 5-5 وظل ليما 
معاق سنوات وسنوات دون أن بصيبه المرض أو تعتربه 
حتى نزلات اسرد لهى السعادة القصوى التى لا بمكن أن 
تقرط فيها الانسسان متى عرف طريقه اليها . 


ومن الهم فى هذا الفصل التمهيدى أن ننوه كذلك بالاهمية 
الحيوية « للكلام » فيما يتصل بتمرينات السموريا ناماسكار ) 
فالحسم لا بكون قائما بكل وظائفه اذا كانت الحبال الصوتية 
صامتة خرساء : فضلا عن أن اهتزان الحبال الصوتية 
عند الكلام بمتد تأثيره الى كل ركن من أركان جسم الانسان . 


وقد اعتاد الهندوس قَُ الهند أن برددوآا أسماء الشمس 
والأناشيد التى كانت لها فى العصر الفيدى وهم يدون 
ممن يعترضون على ترديد هذه الأسماء لاعتبارات ده 
أو ممن يتسورون أن ترديك أمسماء الشمسن 5 مثل 
0 مترابائاماه ا( أو 0 رافاى اماه » نوع من الكفر أو ضرب 
من عبادة الأوثان ©» قاننا ننصح هؤلاء بأن يمتنعوا عن ترديد 
أسماع الشمس وآن 1 ستخدموا بدلا عنهاأ القاطع أالصوتية 
الآتية التى لا تعنى شيمًا مطلقا : ١‏ 

أوم ‏ هرام ب هريم ‏ هروم ‏ هرايم - هراوم ‏ هراه 

وهى المقاطع التى تعرف « بالمائترات » . 

ذلك أن لهذه اللقاطع الصوتية فاعلية فطرية لاكتساب 
الصحة » كما أن تأثيرها الايجابى على جسم الانسان أعظي 

من أن نغفله مهما كانت عقيدة الشخض الذى قوم بأداء هذه 
التمرشاث ٠‏ 
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مبتادرئ أولكّة 


أن تمارين السوريا ناماسكار ©» بالشكل الذى نقدمها 
به » تمثل طريقة متكاملة لا لاحتفاظ الجسم بلياقته فحسب 
بل كذلك للوقابة من الشيخوخة والمرض ؛ ولانعاش الذهن 
وتقوية الارادة والخلق : وللارتفاع بقدرة الانسان على 
الاستمتاع ببهحة الحياة الى أقصى حل ,م 


غير أننا نود أولا أن نوجه النظر الى بضعة أمور شُبغى 
أن نعنى بها قبل أن لبدأ ٠‏ 


أولا ب من المهم أن تستشير طبيبك بشأن حالتك عموما : 
حتى تكون واثقا من صلاحيتك أساسا للقيام 
بالتمرينات الرياضية أيا كان نوعها 4 وحتى بتيسر 
لك أن تفيسن همدى التحسن الذى ستحرزه بعد 
ستة شهور ٠.‏ 


ثانيا ب. بجحب أن تعلم أن هذه التمرينات وان كانت تبدو 
سهلة الى حد لا كاد بصدق » قان أداء الأوضاع 
العشرة الواحد ثثلو الآخر باحكام بحتاج الى مهارة 
ومرولة سوف كتكتسبها تدريجيا أثناء الممارسة . 
ومن المناسب أن بدا بأذاء اثنى عشر تمرينا كليوم 
بانتظام حتى تتعود القيام بالأوضاع والانتقال من 
وضع الى آخر وستجد نفسك بعد ما يعرب من 
شهر قادرا على أداء الأوضاع العشرة معا فى تمر لن 
وأحد أو « تاماسكار » بشكل مرض ٠‏ 
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ثاثا ب لا تنس أن شعورك بالتعب هو فى الحقيقة ليس 
الى اقترابه الخطر . ومع ذلك فكثيرا ما يحدث أن 
طريق الخطر : الآمر الذى يعتبر السبب الرئيسى 
فى أن كلاف البشر بعيشون ذائما على حافة الانهيار 
الكسسدوان. والعسسن . 


لذلك كان من الضرورى أن تتلو كل تمرين رياضى فترة 
أن شعر بالانتعاش وتتحدد قواه . 


وبعبارة أخرى »© بجمه أن تؤؤدى التمريئات فى حيدود 
طاقتك فقط : ولتكن حذرا فى بدابة الأمر فلا تتعد هذه 
الحدود » ثم زد مدد التمريئات تدريجيا مع تزابد قوتك . 
واعلم أن هذه القاعدة الذهبية تنطبق أكثر ما تنطيق على 
تمارين السنوربا تاماسكار . 


أى نظام للتدريبه البدنى يقصد مئه اعادة بناء الجسم أن 
تمناتية اازنا بقوء تحن قوط الفرم والصل الى: اراس , 
ولكن. تتبقى للمرء ان راخك نفسه ق“ فلك الغثرة بالثايرة 
مثابرتك شهرا واحدا ستحعلك تشعر بأنك قد تشرسته بأمل 
-جديد بملا كل كيانك الى حد أن تحس معه بآأية رغبة فى 
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هجر التمرينات التى منحتك هذه الحياة الحديدة . 


ومن الممكن أن تثبت بنفسسك بالدليل الملموس مقدار 
الفائدة التى عادت عليك بفضل تمرينات «السوريا ناماسكار» 
وذلك بأن تحرص على تدوين وزنك ومقاساتك فى دفتر صغير 
كبا بلى : 

الوزن » الطول : محيط الصدر عند الشهيق وعند 
الزفير : محيط الوسط »2 محيط الأرداف » محيط الفخذين» 
سمانة الرجل : الجزء العلوى من الذراع » الجزء الأدنى من 
الذراع » الرسع 8 ٠‏ 

ثم كرد عملية الوزن والقياس مرة كل ستة أشهرٌ : 
وسوف تلاحظ التغير المذهل . سوف ترى أن وزنك قد 
أصبح لموذجيا : وأن صدرك لتسسم 2 ووسشطك وأردافك 
ترداد رشاقة » وأن أى جزء من جسدك كون أنحف أو 
أضخم ممأ بحب كد اتخذ الحجم والوزن المناسيين تلقائيا , 

هذا ؛ ويستحسن فى بدء ممارستك للتمرينات أن يكون 
لديك رقعة مربعة من القماش طول ضلعها ؟؟ بوصة تقريبا 
من الصوف أو القطن أو التيل » وهن اللون والنسيج الذى 
تفضله : كى تضع عليها يديك أثناء أداء التمرين . واذا كانت 
الأرض التى قاعب عليها مصقولة » فيمكنك أن تستعينبقطعة 
مربعة من الطاط لتتقى الانزلاق . 

وعند وضع اليدين على زقعة القماشس يرأعى أن تكونا 
ميسوطتين على الكفين » وأن تظلا ثابتتين فى نفس المكان طوال 
كافة الأوضاع 4 فيما عدا أوضاع الوقوف طبعا . 

ولزيادة التركيز » وهو من أهم الآشياء فى تمرنشات 
السوريا ناماسكار ضع صورة لشىء أو لشيخص بهمك على 
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الحائط فى مواجهتك ؛ أو هات لوحة من الكرتون وارسم 
عليها قرص الشمس أو نجمة أو أية دائرة ولونها بألوان 
زاهية ثم ثيتها أمامك على الحائط حتى يتسئى لك تركيز 
نفلرك عليها ») وسوف يساعدك هذا على اكتسساب القدرة 
على تركيز الذهن ٠‏ 


وأعلم آن العقل هو الذى بدبر الطاقة اللازمة لكل 
ما ديه الانسان من أفعال » وبدون هله الطاقة لن نتسيتى 
لأى عمل أن بتم كما ينبقى . ومن ثم فان كل حركة من 
حركات نمارين السيوريا لأماسكار لحب أن تكون مقترنة 
بالادراك التام للفائدة التى تعود على الجسم منها . ومن ثم 
يجبه أن تركز فكرك مع كل حركة على الاحساس بأنها 
ستؤدى الى تحسين عضلة معينة أو جزء معين من الجسم » 
ولتجعل كل قواك الذهنية والارادية تصب فى اتجاه هذا 
الحزء » ولتومن بأن هذأ _الحرء أو ذاك من حسمك يزداد 
قوة وعزما وحمالا ونشاطا : وآنه برداد سمنة أو تحافة .. 
وسترى أن هدافك سيتحقق فى وقت أقصر مما تتصور ٠‏ 


ان التحسن الكامل لأى جزء من أجزاء الجسم » أو 
شفاءه من المرض »© أو خلاصه من الألم » سوف تكون .كاملا 
اذا ركزت كل قوى العقل والارادة فى اتجاه هذا الجزء أثناء 
أداء التمرينات . 


بهذه الطريقة يتعلم الانسان كيف يجعل عقله يتحكم فى 
دسكة 6 الأمر الذى اتعتكبرن قاعدة اساسية لحياة الانسان 
النتعيد الخلاق .. رجلا كأن أو أمرأة . 
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النْْفْسٌ هوالحسّاه 


من الهم أيضا قبل ان نشرع فى تعلم الثمرينات أن نتعلم 
'أولا كيف نتلفسس ؛ ولا شك فى أن أولئك الذين لم بيتنفسوا 
ننفسا صحيحا مذ طفولتهع سيجدون صعوبة فى تعلم 
العفتى التلن ‏ 


فهناك فى كل تمرين من تمرينات السوريا ناماسكار 
عثرة أوضاع متصلة يتلو كل منها الآخر فى لحن موقع وفير 
منقطع » لتكون فى مجموعها تمرينا واحدا . ولكن تذكر أن 
الوضع العاشر دائما هو تكرار للوضع الأول » وبذلك فانه 
في نفس الوقت يكون مطلع التمرين الثانى ٠‏ وقد وجدنا من 
الضهرورى أن نشرح هذه النقطة فى كل تمرين من تمارين 
الوا تاناسكان . 


وبحب آن تتدفسن تنفسا كاملا ثلاث رات ق كل 
« ثاماسكار  »‏ أى ثلاث مرات شهيق كامل »© وثلاث مرات 
احتفاظ بالنفس وثلاث مرات زفير كامل ‏ وأثناء اداء الدورة 
التى تتكون من خمسة وعشرين تمرينا يكون التنفس الرابع 
الذىيتنفسه المرء عند الوضع العاشرهو نفسه بداية التنفس 
الأول فى التمرين التالى . 
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لهذه التمرينات على تجديد حيوية الجسم . وانت تستطيع 
سواء كنت واقما أو حالسا أو ماشيا 8 


والحق أن الشرق قد عرف أهمية « التنفس من آجل 
الحياد ) مندث أقدم العصور 4 ولم السد مدع بفعدان هذه المعرنة 
أبدا » وانما ظل بتناقلها جيلا بعد جيل . ويبدو أن الغرب 
قد أدرك بدوره أخيرا قيمة الهواء وأنه اكسير الحياة 4 وأن 
أثمن ينابيع الصحة والنشاطف والسعادة ىق متناول الانسسان 
دائما ولا تكلقة شيا ٠ه‏ 


والثابت طبيا أننا نتنفس ٠١‏ ألف مرة فى كل 24؟ ساعة, 
أى أن أمامنا فى كل يوم .؟ ألف فرصة لكى ننهل من أكسير 
الحياة . فكم مئا يفعل ذلك يا ترى ؟ راقب نفسك وانت 
تتنفسس © فقانك لا نتستنشق سصوى نسمة ضثيلة لا تملا 
ألا عددا بسيطا من خلايا الرئتين . والآن 4 حاول أن تتناول 
جرعة أكسيير الهواء فان هذا أجزل فائدة من أى دواء بصفه 
الطبيب . 

وبدون التنفسن تفقك تمارين السوريا تاماسكار نصف. 
فائدتها » بل ربما أكثر . انها ستكون فى هذه الحالة أكسه 
بلهب متهافت مختنق بدلا من أن نكون شعلة متلألئة وهاحة 
أي عقل. الشيهمسن الحتجبة خلف الغيوم الثقيلة بدلا من أن. 
تسطع فى السماء العالية ٠‏ 


ولكن يشفى أولا ان تصبح عارفا بقيمة نفسك » فانت 


لا نسنتنطيع أن تنلعاطى جرعة طسة من دواء شاف لا 'تمرفه 
أصلا أنه موحود ٠‏ 


<2 3 8 | 


5 2 نكاد تكون معدومة لسمنبيا قله كمية البواء الذى 
:تسنتشفةه عنك النييق . كذلك من المر حم أن بطنك لاتتحرك 
لمر 3 8 

ثم انك اذا حاولت أن تأخذ نسنا عيقا فان مندرك 
وكتفيك برتفعان بينما تضغط البعلن الى الداخل . 


وهحذه طريقة خاطنة . 


والصحيح أن تجعل الهواء يدخل حتى يصل الى قاع 
الرئبين ولذلك ينبفى أن تترك تجويف البطن يتسع الى آخر, 
ما يستطيع : واجعل ضلوعك تتفتح كأنها مروحة » وآخيرا 
ارفع صدرك ولكن دون أن ترفع كتفيك ؛ وسوف تذهل 
عندما تكتشفكمية ألهواء التى تستطيع رئتاك أن تستوعباها 
بيذه الطريقة . 


قلاف اول ان سي لتقن شع تواقت ليان 
هذا تعس بالدوار فق: التدابة -ولكن لا مجرم .كان هيدا 
لاك "النفياة كانت الجرعة الك ف يقة كقرة علتاف. + 


وبقاء الهواء فترة قصرة بداخل خلايا الرئتين بجعل 
جدرانها تمتد ويدربها ويمنحها مزيدا من القوة © الأمر. 
الذى يجملها بالتالى تتسع أوتوماتيكيا لمزيد من الهواء 
عنما نبافة علرع الرضول الن العنقين التليم .. 

وعندما تطلق الزفير بعد فترة تتراوح بين ثلاث ثوان 


01 


وستين ثانية أو حتى أكثر © دعه بنطلق بأكمله واصحبه فى 
9 بصوت من أقعى الحلق كأن تقول (« هاه ») حتى تتأكدذ 
من أن آخر نبسهة من الهواء المستعمل قل خرحت لتفسح 
مكانا للهواء النقى ٠‏ 


بهذه الطريقة قان الزفير بكل تفاصيله لا بقل أهمية 
عن ال* ب 1 ولكن حذار ! 5-7 


فان كل عمل جديد ينيفى أن يعالج فى بدايته بيسر 
وتدريج . وسو فكون بوسعك أن تكيف نفسسك مع الأسلوب 
الحديد فى التنفسى دون أرهاق اذا أخذت تؤدبه متمهلا ) 
وشيئًا فشيئا . وقد تشعر ببعض الألم فى الرئتين وى 
الضلوع وفى الصدر فى البداية . آلا أن هذا الألم هو أسلوب 
الطيعة لانذارك انك تقسمى على رئتيك الضعيفتين أكثر 
مما بجبه لكى تو قد فى حسمك شعلة الحياة » ناسيا أنه قد 
مضت عليهما سئوات وسئوات دون استعمال »© وأتهما بجحب 
أولا أن تكتسيا القوة التى تستطيعان بها أن تنفحًا الهواء فى 
شعلة الحياة فاذا هى لهب مستمر ووهاج . 


وطول « النقمة »© الايقاعية المثلى لتنفسك هى التى 
تقستغفرق منك العد حتى الرقم سبعة . أى عد من واحد 
أنى سبعة مع كل تنفس ٠‏ وليكن الابقاع سريعا فى البداية ) 
لم أجعله أكثر طولا قيما بعد + أمادٌ رنتيك فى واحد واثئين ) 
بواحبس نفسك من ثلاثة حتى ستة »© ثم أطلق الزفير مع 
0 


ونحن ا تطالبك بالطبع أن تتنفس طول الور قت بهذا 
الشكل . ولكنك لو تنفست هكذأ نصقا ساعة فقط كل 


دك 


وكلما طالت الفترة التى تتنفس. فيها على هذه الصورة كان 


أسهل عليك أن تتعود التنفس السليم الصحبح فى حمي 
ترك موراء اكع واعنا لبيك الا 


ولسوف تكتسب أحساسا رائعا بالقدرة على ضبيط 
النفس والتحكم قى الذات عندما تنجح فى امواءمة بين ابقاع 
التنفس وابقاع الحركات الرياضية ٠.‏ ستشيعر بأنك انت 
نفيك قد أصبحت « مثقما » فى اتساق واحد مع الابقاع 
العفليم الذى بتصف به الكون وتفيض به الحياة ٠.‏ 


لسوف تصبح واعيا بروعة الحياة » شاعرا بقدرتك 
على الساهمة فيها شعورا لا تجده فى أئ قدر من الحياة 
الحاقلة بالمفامرات . وستعرف الكثير مما كنت تجهله عن 
قنك 4 اكقن بمراخل مما كنث سعرفه فى سبوات طلويلة 
من الصيد والقنص فى الغابات أو معالجة الشئون الدولية 
آو الاشتغال بالمال والأعمال أو النجاح ف: أى شأن من شكون 
ألدذثيا . 


سيكون احساسك : « اثنى قادن على القيام بجلائل 
الاعمال »© أثنى أستطيع أن أحيا س ولسوف أحيا ب بكل 
الطاقة التى أرادها الله لى . »6 

وهكذا . ستشعر انك نتنفس بنفسك لآول مرة . 


ثم كلمة آخرى تتعلق بالتنفس قبل أن ننتتقل الى 
التمرينات ذاتها . 


0 


الزفي ب وان كان هذا ليسس. خلافا كبيرا . على أننا شخصسيا 
توصى بأن يكون الزفير والشهيق كلاهما عن طريق الآنف ,. 
أمأ قُْ الغرب فعد اعتاد الناس امستياف ألهواع من الأنف 
ما يناسيك من الطريقتين . 


والمقل 4 قاذا أصيب الجسم بالمرض ؛ أو أحسن بالألم © أو 
انتابته الحمى أو عسر الهضم أو الداع ؛ تغير عمق التتفسض 
واأتساقه : وكذلك لشعير عمق التدفس ولثفر انساقه حين 
يكون الانسانمضطربا » أوحزينا » أو سعيدا © أو مسترخيا ) 
أو مستغفرقا فى ثوم هادىء عميق . ومن ثم فقك توى ْ 
خلال نجاربهم العدبدة » الى اكتشاف ونطوير فن « التحكم 
فى التنفس » ؛ أو فن ( اليراناياما ) » كوسيلة لتحقيق 
الاستفرار والطهر والسسيطرد علو حالك الجسم والمقل معا؛ 
اذ ليست هناك حركة وأحدة من حركات الجسم لا شعكس 
أثرها فى تنفس الانسان . وفى الحق »4 لولا التنفس لفقد 


| لجسم وعكه ٠.‏ 


وقد تضمنت الكتثابات الهندية القديمة وصفا مفصلا 
للتنفس العميق المتناسق »© سواء أثناء اليقفلة أو فى حالة 
الاحلام : أو فى حالة النوم العميق » أو فى حالة الوعى الزائد 
سمادى | . وقد دفع ذلك الناس فى الهند ؛ وفى غميرها من 
انبلاد » خلال القرون اللاضية 4 الى ممارسة تمرينات عديدة 
بغية التحكم فى التنفس وبالثالى فى الجسم والعقل . 
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هذا ٠‏ فبالاضافه الى تمرينات السوريا نماسكاراليومية 
“ود أن أنسع أمام القارىء بعض.ن تمربنات للتنمس 0 تتلوها 


توفي « الصحة الكاملة » - وتكفل الرفاهية الشاملة » 
والسعادة 3 والسشعور بالتا لقف التواصسل مع جمبع الكائنات, 


وكما ورد فى مواضع أخرى من هذا الكتاب ٠‏ فائئا جميعا 
نتنفس فى العادة بطررقة غير صحية : فلحن نستخدم فى 
تتفتنها الجرء الأغلين مق السنن: وده : عنسنا يلها > 
ومن تب فان تنفسا لا بكون متسسقا : ولا عميقا + ولا باعما 
على النشاط : رغم أثنا مضطرون الى أن نعيش قى مدن 
وحدراتمرز دحمة : مليثة بالدخانوالاتربة .. فاذا استنشق 
جيازنا التتعسى الهواء الملوث قَُّ هذه التلروف وبهذدالطر بقة 
الفير صحية . فان تنفسنا لا يمكن أن يؤدى وظيفته الحقيقية 
ولا بمكن أن يضفى على حياتنا القدرة على التجديد والبعث » 
وهها البلاقه الأشانى هه النقين: 


لذلك كان من الواجب ان نتعلم : أولا وقبل كل شبيء » 
كيف نتنفسنى « بطريقة طبيعية » . فالتلفسن الطبيعى بحب 
أز تم عن طريق المعدة ؛ فعندما تستنشق الهواء بعمق تحبه 
أن تدفم معدتك الى الأمام : وأن تدأ بملء رئنتيك بالهواعء 
من أعلى أولا ثم تدع الهواء يدخل الى أسفل الرئتين ٠.‏ ولكى 
هل هذه العملية بحب أن تمدد معدتك . أما حين تبداً 
فى الزفير فيجبب أن تجذب معدتك الى الداخل وتطرد الهواء 
تدريجيا من رنتيك بأن تضغط عليهما عن طريق العدة وأنت 
تحذبها الى الداخل . واذن فعند الشهيق امدد معدتك »2 ثم 
اقبيضها عند الزفير . وحتى حين تجلس الى مكتبك أو تطالع 
أو تكتب أو تمثى بحب عليك ؛ كلما خطر ذلك يبالك © أن 


تنتلفس بمعدتك » بعمق وبادراك كامل لما تفعل + تذكر جيدة 
هذه النقطة : عند الشهيق ادفع المعدة الى الخاري © عند 
الزفير اقبضها الى الداخل . وحتى حين تتكلم فانك اذا 
واصلت التنفس عن طريق العدة ستجد أن فى امكانك أن 
تطلق صوتك رئانا حتى يصل الى أبعد ركن من أركان أنة. 
قاعة فسيحة . 


تمارين الننفسر :2 


وأحب أن اقترح هنا »© زيادة فى الفائدة » أن بجلس, 
الانسان كلما استيقظ من النوم ثابتا مستقيما فى كرمى أو 
اذا أمكن » على الأرض نفسها خمس دقائق على الأقل » وأن 
يؤدى تمرين التنفس الذى أشرنا اليه بطريقة كاملة ولكنها: 
مليئة وعميقة مراعيا دائما هذه القامدة : اجعل المعدة الى 
الداخل وانت تطرد الهواء من رئتيك © وادفعها الى الخارج. 
وآنته تدخل الهواء اليهما :. 


ولسوف تذهل حين تحسى بالطاقة والحيوية الكاملتين 
بعد مرات قليلة من التنفس على هذه الصورة . فاذا كنت, 
تشكو من المعدة أو من ألم فى الجسم أو من الصداع وجدت. 
كل هذا يختفى كما لو كان عملا من أعمال السحر » أن مجرد 
تعرين بسيط على التنفس يفمل كل هذا : الممدة الى الداخل 
أطرد الهواء المعدة الى الخاريم * استنشى الهواء . ذلك 
انالتنفس هو الذى ينشط الدموينقيه من جميع الشوائب, 


ويوجد تفريع هام آخر لهذا الثمرين » بل هو أشهر 
0 الرانايامات )) أو تماارن التتقجق ذلك صو تمرسن 


ذه 


الارض فى وضع ( البادماسانات ) أو وضع زهرة اللونس » 
فاذا تعذر عليك ذلك الوضع فلتجلس فى وضع (سوكهاساما) 
او وضع قريبء من زهرة اللوتس . ومن الممكن كذلك أن 
تؤدى هذا التمرين وانت جالس على الآأرض ٠‏ ولكن الآمر 
الهام هو أن بكون العمود الفقرى فى وضع مستقيم ( انظر 
الشكل رقم ١‏ ) 4 فاذا جلست على الارض مستقيما » ولكن. 
و استرخاء » بدات تستنشق بشدة نفسا طويلا وعميقا ثم 
تطرد الهواء بسرعة كما استنشقته دون توقف . وعلللما 
تستنشق نفسا طويلا وعميقا بشدة بحبه أن تمدد معدتك. 
الى أقحى حد ثم تقبضها بشدة وبسرعة كذلك عند الزقير ٠.‏ 
وشسه هذا التمرين فى حركته « عملية المنفاخ » الذى يطلق 
اليواء لاشعال النار . ويجب أن كون الشهيق والزفير من 
الآنف طول الوقت » لا عن طريق الفم اطلاقا » كما يجب أن 
تكون « عملية المنفاخ » هذه بسط العدة عند الشهيق ثم 
قلضها عند الزفير ‏ سريعة متوالية » اى حوالى 20 مرة فى 
الدقيقة الواحدة . ومع ذلك فيجب أن تكون حذرا فىالبداية 
فلا تزيد حركة « المنفاخ » هذه على عشرة مرات فى الدقيقة 
فى أول الأمر » شهيقا وزفيرا . 


ناذا فيك رمن اللتمترر ولام الطرفة وا قية علي 
المنفاخ » » أو « البهاستريكا » » التى تزيد من نششاط الدورة 
الدموية ومن ضربات القلب فابدا » ولكن تدريجا وببطء » 
ف ادصال الهواف ف تطرزق فسحة الازمن انمد وحدها بان 
تقفل: فعطة الاك الأشرى تسباكك + فم خل تسا عميق: 
مننظما » وراع وأنت تستنشق الهواء أن تمدد معدتك سطء 
ثم ب وبدون أن يتوقف تنفسك اقفل فتحة الإانف اليمنى. 
وكوف المراء عن كعك نمع النمحة شوق 2 رافظ أن 
تقبض المعدة وأنت تفعل ذلك بالتدريج وببطء شديد ولكن, 


/اه 


نلوة + عنقي أذلاعاروتة كل الوزاء فى رلك والل تسل سيوك 
حتى كادت تلتصق نظهر كه ددأت فى ادخال الهواء عر طريق 
فتحة الأنف اليسرى ممددا معدتك وانت تستنشق الهواء ع 
وحين تملا رئتيك بالهواء أغلق فتحة أنفك اليسرى وبدون 
ترقف اطرد الهواء من الفتحة اليمنى لأنفك وانت تقبض 
معدتك تدريجا ولكن فى ثبات . وهكذا نتم الحركة التوقيعية 
لتمرين ” اليهاستريكا  »‏ عشر مرات تنفسس. عميق وقوى عن 
طريق تمديد معدتك وقبضيها » ثم التحكم فى الطاقة التى 
استحدثتها ‏ بالتنفس تنفسا بطينًا وعميقا وثابتا عن طريق 
قتحة الانف اليمنى عند الشهيق واليسرى عند الزفير » ثم 
اليسرى مرة أخرى عند الشهيق واليمنى عند الزفير . هذه 
:دورة من دورات ( البهاستركا » » وبحب أن تعيد الدورة 
كاملة ثلاث مرات ٠‏ ومن شأن هذا التمرين أنه يوٌثر تأثرا 
ار وا الاو ا ري 
عمل الكلى والكبد والطحال وجميع الأجزاء السفلى من 
الحسم مثل الضفيرة الشمسية ؛ وكيس الخصيتين © 0 
ألْمْدد الصدماء الموحودة فى الجزء الأسغفل من الجسم ٠.‏ 


فاذا أنتهست من أداء تمرين « اللبهاستريكا » بجبه أن 
تؤدى تمرينا هاما آخر على التنفس » ويعرف هذا التمرين 
بأسم « كابالابهاتى » » وهو شديد الشبه تتمرين 
:« البهاسترنكا » ولكنه يختلف عنه فى أنه يركز على الجزء 
الأعلى م ن الجسم »4 أى الصدر والمئق والراس . ويتطلب 
آداء هذا التمرين أن تتخذ جلسة معتدلة على الأرض فىوضع 
8 سو كهاسانا » ١‏ التربع على الأرض ) أو « يادماسانا » 
١‏ التربع على الآرذى مع وضسع القدمين متعارضين فوق 
الفخذين ) مع الاحتفافل بالعمود الفقرى مستقيما ؛ ثم تأخذ 
أنفاسا قوبة وسريعة » على أن بكون التوقيع فى هذه الحالة 


٠. 5 


'سرس قليلاً منه فى تمربين ” البهاسترتكا » ب نحو .5 نفسيا 
7 00 . وعليك هنا أن تركز انتباهك على عضلات الرقبة 
جزء الخلفى منها ٠‏ لأن هذه العفلات « تحتقن » 
واتفين م كر خار ياك ان ) مكتبك أو نتيحة للمطالعة 
الستعرة أو الا 0 فى عمل بدوى . وعليك وأنت تؤدى 
هذا التنفس أن تركز فيما ما بين حاجبيك وأن تغلق عينيك 
نت تؤدبه ٠.‏ وثق أنك بعد أن تؤدى تمرين « كابالابهاتى » 
وتمرلن ١‏ اللبياستربكا ( ستحصل على راحة سير لعة من أى 
احتقان فى عضلات الرقبة أو فى الجزء الأعلى من صدرك » 
كما تكتسب الدورة الدموية سسيرعة وقوة : وتزداد الكرات 
البيشاء والحمراء فى الدم بسرعة ؛ فتجرى فى أوعيتك 
الدموبة وتساعد على مقاومة أية عدوى قد تكون كامنة فى 
حلقك أو فى جيويك الانفية نتيجة للعيش فى مجتمعاتحديثة 
مزدحمة : بما فيها من مناظر وأصوات وروائح متبائة . 
ولذلك ففى كل حباح وكل مسا : بيجب أدذاء تمريئنى 
« الكابالابهاتىي » و « البهاستريا » . على أن من الأفشضل 
أن يتعلم الانسان هذين التمريئين على بد شخص. ظل 
بعارسهما بعض الو قت فهنآا من شأنه أن بحعلهما أكثر 
ا 
على أن تنظليم القوة الحيودة المحركة داخل الجسم من 
خلال طرق التنفس المختلفة لا يسمح به الا بعد السيطرة 
الكاملة على الاضافات الثلاث الأولى لليوحا . وحتى ى تلك 
الحالة فان أول هزاولة للتنفس اليوحى تتألف من محاولات 
لضبط وتنفليم أعمال التنفس الأربع الرئيسية ؛ وبعرف 
آخرها » حسب الترتيب »6 باسم « السونياكا » »أو توقف 
الزفير ٠.‏ ولذلك فعلى الطالبه أولا أن ينظلم هذا التو قف خلال 
تنفسه ؛ ونححر ذلك فى التوقف الكامل ( كيفالا سونياكا ) 


لمك 


عن عملية التنفس ويمكننا على سبيل الاسترشاد أن نطلق, 
عليه سكون التنفس المطول .. 


وأليك طريقة ممارسة ذلك . 


اتخذ أى وضع من الأوضاع التأملية » قان التنفس 
اليوجى يجب أن يؤدى فى أكبر قسط من الراحة وق وضع 
جالس . فاذا لم يتيسر لك اتخاذ وضع تأملى أول الأمن 
فيمكنك أن تتخذ أى وضع مريح آخر سمح باسترخاء 
عضلات الجسم استرخاء كاملا . ثم اجعل الجسم فى وضع 
مسستقيم وأدفع الصدر الى الأمام واستمر فى مزاولة تنفسك. 
العادى » حتى اذا تمت عملية استنشاق الهواء بدأت تدفع 
النفس الى الخاوج فى توقيع طويل وقوئ واحد » ثم لا تفتاً 
تطرد الهواء حتى بخرج آخر نفسى منه ء فاذا وصلت الى. 
هذه المرحلة توقفت عن الشهيق والزفير »2 أو بعبارة أخرى. 
توقفت عن ممارسة ابة عملية من عمليات التنفس . 


وعليك ان تتاكد » وانت ما زلت تطرة الهواء من وئتيك: 
أنك تضغط المعدة الى الداخل فى اتجاه العمود الفقرى حتى 
بدو وكأنه واد عميق . وى خلال هله الفترة التى بتوقف 
'قيها التنقس تنو قفا كاملا وهو الهدف من هذا التمرين ‏ 
عليك أن تحتفظ بعقّلك هادئًا ثابتا ومركزا . 


كفي اق .يارب" الانتن انه قراوال تاعية التو وت بدن 
التنفس مدة ١.‏ . 5 ! ثانية » تبدآ بعدها فى استنشاق الهواء 
سطء حتى تصل الى التنفسسن العادى المتئاسق ٠.‏ وقد تعاد 
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هذه العملية من خمسن الى عشر مرات فى الاسبوع ثم من 
عنر الى خمس عثرة مرة فى الاسبوعين التاليين » ثم من 
خمسى عشرة الى عشرين مرة فى اليوم فى نهاية الامر ٠.‏ وعليك 
أن تتجنب استخدام العنف فى أية مرحلة من هذه المراحل » 
فذلك قد يضر جهازك التنفسى الرقيق . وأذكر دائما أن 
النفس يجب قى جميع الاحوال والظروف أن يبلل تحت 
سيطرتك وأن تحتففل به على قدر ما تطيق فى راحة وهدوء . 
وثى الحق أن الصببر » لا العنف »؛ هو العامل الذى سساعدك 
على النجاح . وهذه التو قفات التنفسمية (سسونياكا وكوميهاكا) 
أى فى الزفير والشهيق على السواء » تعتبر فى نقلر ممارسى 
(ليوجا أكثر الفلروف ملاعمة الاسترخاء والتركيز . 


وقد سين أن هذا التمرين له فائدة كبرى فى حالات 
ييف للحدة كيل القولون © والدرفاوي ان فم السمية 
وبخلق شعور! بازدياد الحيوبة » فضلا عن أنه يساعد الدورة 
الدموية وبعمل على تنقية الدم من خلال الضغط الداخلى 
على الأحشاء ٠‏ 


انأوظك اللاو عضوت عد خف اقل أو ارقن 
والنساء فى فترات الحمل » والأطفال دون السادسة » قعليهم 
تحلب هذا التمرين . واذا كان لابد من ممارسته فعليهم أن 
تفعلوا ذلك فىاعتدال تام حتى بتجنبوا أى ضرر محتمل . 


فاذا أمكنك التحكم فى تنفسك عن طريق تمرينئى 
« البهاستر نكا » و «الكابالابهاتى» ومابصاحبهما من تمريئات 
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التنفس الاخرى وحدت أنك نسستطيع أن تتحكي الى حال 
البير فى وظائف جسمك » مثل التبرز والتبول والهضمم : وأن 
تتخلص من بعضصس العدوى السسيطة 0 مثل التهاب الحلق 3 
والسعال 6 والزكام 4 والصداع 6 كما تستطيع أَنْ تعسند 
بالهدوع والسكينة والسعادة والتالف مع كل ىع حولك 5 
بالتككة والألفة والسعادة . 


الفصلالمثا و) 
اللأوضاع أوالحركاث العنظرن" 


ان ما نقدمه هنا هو فى أساسه الطريقة التى كانته 
تؤوى بها تمارين « السوريا ناماسكار » مثل القدم + وهى 
نفس الطريقة التى كان بتبعها والدنا المغفوى له راجا أونده 
السابق . فقد ظل رحمه الله يؤدى هذه التمرينات خحمسمسين 
عاما كاملة . ونحن أخذنا عنه تفن الطريقة » الا أننا ‏ على 
مدى ثلاثين عاما من التجربة والمعارسة الشخصية ‏ اد خلنا 
عليها بعض التطوير والتعديل بما يتفق والعلم الحديث . 


والآن وقد تعلمت كيف تتنفس © فقد أصبحت مهينثا 
للدخول قى طريق الصحة ذى النقاط العشر . ولكن لا تشغل. 
نفسك كثيرا بضرورة تنظيم تنفسلك وضبطه الى أن تتمكن 
عن طر بلق الممارسة من تأدئة الحركات كما شغى أن تؤدى 
بطريقة تكاد تكون أوتوماتيكية »4 قانك لن تحد بعد ذلك 
صعوبة فى تنظيم تنفسك . 

وقد !وضحنا الاوضاع العشرة بالصور الفوتوغرافية 
فى نهابة هذا الكتاب . واليك الآن ( شرحا وافيا ) لفله 
الأوضاع * ١‏ 
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الوضع الأول 


تشخفف من ثيابك الى أقل ما تستطيع فهى كلما قلت 
كانت الفائدة أكبر ؟ وليكن القليل الذى ترتديه خفيفا غير 
. صصيو » قف فى ضوء الشمسن » اذا وحد © وقدماك وركمتاك 
مضمومتان ضم بديك الى صدرك واضغط كفيك معا ., 


ما تستطيع . لاحفل أن حركة البطن هذه الى الداخل والى 
أعلا ثم الاسترخاء من أهم الحركات فى الدورة كلها ٠‏ وهى 
تتكرر مرات كثيرة © ولا تقتصر فائدتها على التخلص من 
« الكرش » القبيح ولكنها تحعل المعدة والأمعاء تعوم بوظائفها 
على خير وجه ٠.‏ 

الرأس مر بين الكتفين والردفين والركبتين ورسفى القدمين, 
هذه هى الوقفة التى أوصى بها زعماء اليوحا العقدامى فى 
اليند » وهى الوقفة التى يتعلمها اليوم آلاف من أطفال 
المدارس فى البلدان الراقية التى تأخد بمبادىء التربيةالبدنية 


وهكذا » تتكشف حكمة العصور القديمة مرة أخرى .. 
وتؤكدها البحوث العلمية المتقدمة ٠,‏ 


والآن » شد حسمك بأكمله بادثا بقدميك » ثبت قدميك 
بالأرض كأنما أنت مزروع فيهاء لاحظ بتوع خاص أن تشدا 
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وسطك بالذات عند الظهر . ستجد بعض الصعوبة فى شد 
المعدة وجعلها مستوية أذأ كانت ثقيلة أو متضخمة ولكن مع 
الوقث ستدهثى عندما تجد كم هو سهل أن تسيطر عليها . 
وآأول ما سيتبهك الى ذلك احساسك بأن منتصف عمودك 
الفقرى قد تحرك الى الخلف بينما أسفله قد تحرك الى 
الامام . احتففل بعمودك القتقرى مستقيما كدر الامكان 
خصوصا عند الوسط لكن دون ان ترفع الكتفين . 


عنى كل جزء ا م اا 0 : 


وبهذه الطريقة ستصبح واعيا بكل عضلة فى جسمك » 
والآن » ثم بالنسبة للأطراف العليا ابد من الكتف الى أطراف 
أصابعك .. وانت تركز فكرك على كل جزء . وتشّد مفاصل 
كل اصضيم: .0 وعدا حفلك الأسكر .. 
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استنشق الهواء ( شهيق ) وانت نتخذ هذا الوضم 
الحيمن تساف + 


وهإذا هو التنفس الأول :. 


وعندما تصل الى وجهك ايتسم بلطف رافعا عضلات 
وجهك مسستبثرا . 

بت عيئيك على الصورة أو الرسم المعلق على الجدان 
المقابل » وركز تفكيرك فيما تنعم به فى تلك اللحظة . فكر 
فى الهواء النقى مانح الحياة الذى بقتحم الآن خلايا الرئتين 
بعد أن كادت “نجحف من فرط حرمائها منه » فكر فى عمودك 
الفقرى المنتصب وقد تدفق النشاط من نخاعك الشوكى 
وخلادا مخك . فكر فى عضلات بطنك المشدودة وهى تو قل 
بدفع الدم الى كافة أنحاء الجسم كآنه سسيل بتنحدر من 
الجبل بدلا من أن كون أشسه بالاء الراكد الثقيل ٠.‏ 


وسيحس ذوو الاكتاف المقوسة او النحنية بشد ملحوظ, 
فى عضلات الظهر © ولكنهم فى غضون أمسابيع معدودة 
سيجدون أنفسهم بالتدريج قادرين على نصب قاماتهم دون, 
بجهد كبير » وسيحسون بالممود الفقرى العليل وقد تحول, 
الى آداة مرئة ») 'نماما كما أرادتنها الطبيعة للانسان , 


وظل هذا الشعور ملازما لك طيلة اليوم : 


من هذه الحركات فان من الأصوب أن تعود مقٌاقتا الى 553 
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الوفع الأول ولكن على أن يكون ذلك لايام قليلة » مع 


ملخص الوضع الأول 
قف تعلق اأقفة اله أو متحها نحوها وانعا رقعة 
نن القمائى )١(‏ أمام قدميك ان أمكن ٠‏ 


فشان متتخاور انشع همه افناتعالأوتدل بدا 1ل لكان 
مشدودتان الظهر مستقيم ولكنه مسترخ وقير مشدود . 
اديت يله اتن الذو انين عن الرفقين مع قن الكقين 
أمام الصدر ولكن بعيدأ عله . 


التنفس : 


استنشق الهواء حتى تملأ رئتيك ثماما ٠.‏ تنفسس عن 
طريق الأنف وحهيه + وليكن تنفسك بطيثا وعميقا وليكن 
شاعرا طول الوقت بتنفسك وبوضعك الجسمائى ٠.‏ حافظ. 
على وقفتك هذه مع العئابة التامة بالتئفس ٠‏ 


(1) رقعة القماش ليست أساسية ولكنبا تعينك فى البدء على تحديق 
مومع القدمين واليدين ٠‏ 
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الوضع الشاف 


انزل بيديك الى الآرض مع شد الركبتين © وابسط 


ا 
1 


كفيك على حافة رقمة القماثى من الداخل » وفى نفسالوقت 
أطلق الزفير كاملا حتى تطرد آخر نسمة من الهواء الفاسد, 
بهذا ينتهى التنفس الأول . ثم لا عليك اذا لم تصل بداك 
الى أبعد من رسفى القدمين فى أول الأمر » فانك لن تليث 
بمواصلة التدريب بانتظام كل صباح أن 'نجد نفسك قادرا 
على تبك كفيك على الارقن: + نوالى أن تتسكن. من ذلك 
لا مانع من أن تثنى ركبمتيك قليلا حتى تستطيع وضسع 
راحتيك » ولكن ليكن هدفك دائما أن تشد ركبتيك بأسرع 
ها كر 


ويجب أن بكون الكفان فى موازاة جانبى رقعة القماش 
تقر سأ 4 أو بزاوية الى الداخل تتراوح دين "5 درجة ؛ 
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روهت درجه : وقد يضع البعض الكفين بحيث تكون الأصابع 


وعللما تنحنى ؛ المسسن أو حاول أن تلمس الركيتين 
بحديتك أو بأنفك ؛ وسوف بساعدك ضفط بطنك الى الداخل 
0 تحقيق هذ! الوضع كما يساعدك على استكمال لطسرد 
كل الهواء الفاسد . 


١‏ ولكن لا تخلط بين هذا الوضع وبين التمرين الرياضى 
المعرو ف بلمس أصابع القدمين » فان هذا الوخضع ابعد هدفا 
أقدامهم » يوميا بانتظام ليس لديهم أدنى فكرة عن كيف 
يدون التمرين الرياضى الحقيقى . ولا فكم من الناس 
من جميع مسسام جلودهم ؟) 

ثم 'نزل نراسك مثلما يلقى الصياد بشببكته فى أليم ©» 
مصويا بها نحو ركبتيك © متجها بعينيك الى اعلا فى اتجاه 
وسطك © ومع الأيام سيصبح عمودك الفقرى رائع المرونة 
كأنما هو العمود الفقرى لطمل ريع ٠‏ 


ومرة أخرى © حذار أن تفرط فى أداء هذا التمرين فى 
البدابة والا أجهدت ظهرك وساقيك وعرحتث بعض الوقت 


وقد تصاب فى البداية بشىء من الدوار ‏ اللهم الا اذا 
كانت صحتك فى أحسسن خالاتها أصلا ٠.‏ ومع ذلك قلا ضير 
عليك من ذلك ؛ 'قان هذ الدوار ليس الآ دليلا على مدى.عدم 
توازنك الجسمائى قبل بداية هذه التمرينات . 
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وقد بكون من المستحسن فى البدء أن تثمرن على حركة 
مرات مع التنفس وبنوع من الابقاع المنتظلم .٠.‏ تحت ب 
فوق > نحت ل فوق ©» تحت ل فوق »© زفير سا شصهيق ) 
زفير ب شهيق »© زفير ا شهيق © ... وستشعر الآن لأآول 
مرة بمتعة الابقاع المنغم »© وكأنما أعصابك كلها قد ضبطت 
الذى ترددة ظواهر الطبيعة » وثفئيه النحوم »© وتسمعه فى 


ونوا قا دلوم لزعي القائق :ال فاه منوانة الركل 
والجزء الخلفى من الفخذين والردفين والوسط وجميع 
عضلات الظهر والعمود الفقرى تقريبا ب قد تصاب ببعض 
الشد ؛ وهذا معتاه أن هذه الأجزاء قد بداثك بالتدريج تشمو 
وتتخلص فى نفس الوقت من حامض البوليك وغيره من 
السموم التى تسبب العفونة وانحطاط القوى قبل الآوان , 


أن العمود الفقرى ‏ ققى هذا الوضع ‏ يتمطط ٠‏ وهى 
عملية من الأهمية بمكان . وحتى الحيوانات تعرف حكمتها , 
ولو لاحظت قطك أو كلبك ؛ لوجدته يتمطى ليلين عموده 
الفقرى كل يوم عشرات المراث 1 

ماتخص الوضع الثانى 

ان الجسم من وضعه الأول حتى تلمسن الكفان الأرض 
على جالبى الرجلين ولكن بعيدا عنهما قليلاً . بحب أن تكون 
المسافة بين اليدين المنبسطتين على الأرض >6 طول ذراعيك 
من المرفق حتى أطراف الأصابم ء* ضم الركبتين مع 
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'استقامتهما ٠‏ يحب أن تلمسن الأنف والجبهة الركبتين ( قد 
بكون هذا متعذرا فى بادىء الأمر ولكن ستتمكن من ذلك مع 
الثائرة ) . بحب أن يبقى الكفان منسسطين على الأرض وأن 
.يكون الذراعان مستقيمين ولا ينثنيان الا عند الرسعمْ . 
'اجمل ذقنك نلمس الصدر أو تقتربمئة الى أقصى ماتستطيع 
فمن شأن هذا الوضع أن بنشط جميع مناطق الغدد 
الصماء . 


التنفس : 


اطرد الهواء من رئنتيك ببطء وانتظام وانت تتخدذ الوضع 
'الثانى 95 تنفس من الأنئف وحدهة دالها . 


امعدة : 
اضغط العدة الى الداخل عند الزفير . لا تنس أن 
تندقعها الى الداخل عند الزفم »؛ والى الخاري عندالشهيق. 
تنفس, ا الت اا فلن 
'أذا لم تكن تؤدى التمربنات 5 
الوضع الشالث 


نذاك ما تزالان على رقعة الثمافن + ينبقى أن تكدنا 
:طوال التمرين حتى الوضع العاشر ٠.‏ 
حاول أن تمارسر. الاحس اس بأن يديك مزروعتان ف 


ا 


الآرض تماما مثلما كانت قدماك فى الوضع الأول 6 فهما الآن 
محور ارتكازك ٠‏ 


استنشق بقوة ( شهيق ) واحبس نفسك 


هذا هو التنفس الثانى 


مهم 


انزل بركبتك اليمنى12١)‏ الى الأرض دون أن تثتى دراعيك. 
مع رفع الرأس الى اعلا قدر المسستطاع والنظر الى فوق . 
وفى نفس الوقت الذى تلام فيه ركبتك وأصابع قدمك 
اليمنى الأرض تكون الركبة الأخرى الى الأمام بحيث تتخطى 
الذراع العمودى على الأرض . اضغط بفخذك على الحنب 


رئتيك . 


انزل على احدى الركبتين فى الجولة الأولى وعلى الاخرى 
فخذك الأخرى- على الجنب فق كن هرة .” 


٠. أحدى الركبتين‎ )١( 
ا‎ 


وذ لمك > كان اليم الاسر بحرى عملية ضغط 
عئى الطحال . بينما الأيمن بجربها على الكبد . 


واذا كان الكبد معتلا » فان من الأصوب إن تدفع بالفخذث 
الأيمء وحدة الى الأمام أ[ ىأن تعود الكدالى حالته الطبيعية. 
وعلى من كان اعتلال كبده ورائثيا أو مزمنا أن بقتحر ذائما 


وبالمثل + من الاأصوب بالنسمية للذين يشكون من آلام 
الطحال أن يدقعوا الفخل الأسر الى الأمام حتى شعروا 
د دسمن حال الطحال ٠.‏ 

ولاحكلك أن أداء الوضسع الثانى بعد شهيق طويل نطوى, 
على ميزة خاصة هى الضغط على الجزء الأدنى من الرئتين » 
الامر الذى بدفع بالهواء النقى الى الجزء العلوى وبذلك 
سهل وصوله الى أقصى أركان الرئتين التى تلوذ بها فى العادة 
ميكروبات اليل . ش 


كذلك فان هذا التمرن ساعد على شقط العمود 
الفقرى مما بحعله أكثر مرونة علد اتخاذ الأوضماع الأخردئ:: 


ملخص الوضع الثالث 


مع بقاع الكفين والذراعين تابتين كما كانا فى الوضسعع. 
الثانى حرك أحد السساقين الى الخلف بقدر ها تستطيع . 
احفل الركبة وأصايع قدم الساق المنحنية تلمسن الأرض . 
فى نفس الوقت أر فع رأسك وحاول أن تحنى حسمك الى 
الخلف ما استطعت ‏ وتكون ركبتك الأخرى الى الأمام. 
وفخذك المتصل بها يضغط على جنبك ٠‏ 


نف 


٠ الننعس‎ 


استنشق بعمق وادفع المعدة الى الخارج بقدر الامكان 
عند أداء هذا التمرين . أن هذا « التدليك » للمعدة مفيد 
-جدا للجسم . ثم مرة أخرى تيقظ . وركز كل عقلك على 
تنفسك وحركاتك . راقب احساساتك ومشاعرك ولكن 
ابق منعزلا علها . وأحعل كل هذه « منطقة سكون » فى 
.داخلك . 


الوضع الرابع 


وبينما لا ترال محتفظا بهواء الننفس الثانى » ولا تزال 
بداك وقدماك كما هما » ارقع حسمك الى أعلا وادفع الساق 
ألتى كنت تضغط بها على جنبك الى جوار الساق الآخرى 
مع احناء الرأس على العئق ٠‏ 
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'ألركبتين وخلخالى القدمين تكاد تتمرق . لا تحاول فى البدابة 


371 


النفنن فى العشلات: والاربطة التى خلف الركية : 


ولكنك ستشعر فى هذه المرحلة بوجود عضلات لم تكن 
تدرك من قبل أنها موجودة . فان أكبر ميزات نمارين 
« السوريا ناماسكار » أنها تصل يمفمولها الى كاقة الدقائق 
الصغيرة الخفية فى الجسم فتشركها جميعا فى لحن واحد 


0 عمسدسة > .9 


والوضع الرابع مفيد ينوع خاص لأولئك الذين بشكون 
من عدم مروئة خلخالى القدمين أو اكتنازهها . فان تمطيط 
العفضلات وضفطها بذبب الدهن وبحعل خلخال الرجل مرنا 


ملع الوضع: اأراج 


حرك ساقك الأمامية الى الوراء بجانب الثانية » وبينما 
تفعل ذلك أرفع ركبة الساق الأخرى من فوق الآأرض ٠‏ 
ويكون جسيمك على شكل 7 8 » محملا على الساقين 
والذراعين . لاحفلك عدم تغيير وضع الكفين اطلاقا عند أداء 
التمرين . لا تر فعهما عن الارض أبدا . وعندما تتحرك الاق 
الثائية يجب أن تكون الراس متدلية الى أسفل وان يكون. 
الجسم بأجمعه مرتكزا على الكفين فى الأمام وعلى اصابع 
القدمين فى الخلف كاأنما تششد نفسك فى اتجاهين مختلفين . 
الجعل الذقن تلمسن الصدن ٠.‏ . 


١ 


التلفس: 
احتفنك بالهواء فى رئتبك أثناء هذا الوضع . 


ذتنك أعلا الصسمدر . ( تساعد هذه الحركة غلئ تنشيط 
الفدد الدرقية والشبهة درقية التى تنشط بدورها الجهاز 
السيمداتى 2 حاول كذاك أن تلمس الأرض بكعبيك كليهما, 


الوضع الحامس 


بداك كما هما مزروعتان فى مكالهما . انبطح على الارض 


د لوده 


وأصابع القدمين ؛ ولكن لين بالبطن أو الجزء الأمامئ من. 
الردفين . حاول أن 'تدفع ذقئك الى تحت » والى الداخل »2 
بحيث تضفط على عظمة الترقوة ٠‏ اطرد زفير التنفسنى الثانى 


خلال عملية الانبطاح مراعيا أن ندفع بآخر نسمة من الهواء 
الفاسد الى خارج الرئتين اثناء تحريك 'البطن الى الداخل 
والى أعلا . 
والهدف الرئيسى من الوضع الخامس هو رفع البطن 
كا 


والردفين الى أقحى ما بمكن فوق الأرض قإن هذا بذبب 


وعملية ثنى الرأس الى الداخل تعالج عضلات العنق 
والزور وتشد الجلد وتزيل آثارالتهدلات والغضون المعتادة 
لدى السيدات المتقدمات فى السن . 


وفى راينا انه يستحسين أيضا أن تبعد الانف عنملامسة 
الأرخى . قان هذا بضاعف من فعالية التمرين فى عضلات 
الفيق + 


سيا 


رااان كن لحي اقنما فزق الوكتعن زان عدو 
كذلك على تقوية المفاصل وليونتها » ولاسيما مفاصل 


ملخص الوضع الخامس 


لا يزال الكفان مرتكزين على الأرض كما كانتا وكما نبغى 
أن تكونا خلال التمرين من أوله لآخره . والآن تقوم بثنى 
الذراعين حتى يستطيع الجسم بأجمعه أن بلمسن الأرض عند 
أصابع القدمين والركبتين والصدر والجبهة ويستحسن ان 
لا تلمس الأئف الأرض . أما المعدة فتكون مسحوبة تماما الى 
الداخل فلا تلمس الأرض مطلقا ٠‏ وهذا الوضع هو فى الواقع 
لك وحم ددهذا التجرين © وى اماف الي عر 
83 مومهاطات52 . أى لمس الأرض عبند ثمانى مواضع 
لأصابع القدمين ‏ الركبتين ‏ الصدر ‏ الجبهة ‏ الكفين) . 
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الننفس : 


فى خلال انتقالك الى هذا الوضع من الوضع السابق 4 
أخرج الزفير عن طريق الآنف حتى ينطلق آخر هواء من 
الرانين م اقيق العدة :إلى الذااخل عماما ست بوقف كو من 
العسير فى أول الأمر الانتقال من ١‏ لوضع الرابع الى الوضع 
الخامسن © ولكن حاول أن تحعل الركستين والصدر والحصهة 
تنمس الأزقن: فى نراقت بزاتحد + بولعسبيل غبلية الرنن. 


الوضع السادس 


الوراء بقدر ما بمكنك . احتفظ بهواء التنفسن الثالث قى' 
الكرئتين . 


مك 


وفى هذا الوضع بالذات يكون تقل الجسم كلة محمولا 
على الذراعين مما يجعلهما تدريجيا أكثر رشاقة وقوة وليونة 
وحمالا ويزبك مساحة الصدن اتساعا . أمأ بالسسة للنسساع. 
فان هذا الوضع تساعد على نمو نهودهن ويكسبها مزيدا 
3 الجمال والرونة والقوة . كذلك بالنسبة للمرضعات فهو 
يسامد على ادرار لبن الرضاعة ٠‏ 


وكما بفمل الوضع الخامس »6 فان هذا الوضع السادس, 
سناعد كذلك على تقوية وامتلاء أنسحة الزور © وتكسسب. 
الجسم مناعة ضد احتقان اللوزتين وغير ذلك من أمراض 


الزود ٠‏ 
هلخص الوضع السيادس 


هذا الوضع أيضا فى غابة الاهمية . ورغم أن الوضعين 
الخامس والسادس يوُلفان حركة واحدة الا انه يمكن 
تقسيمهما الى شقين ويجب تأديتهما معا بنفس الايقاع 
التصل . أولا ارقع رأسك بأقل ضغط على كفيك وحاول 
إن ترفع جسمك بعيدا عن الأرض وذلك بأن تعمل على ثنى, 
ظهرك الى الخلف . افمل هذا بأن تقلص عضلات مؤخر 
ظبرك . فاذا انتهيت من تقليص عضلات ظهرك ورفعته 
جيك الى اقصى ما تستطيع بكل ثقل جسعك مرتكزا على, 
الرسفين والكفين واصابع القدمين © ارفع جسبك كله 
واجذبه الى الوراء قدر ما تستطيع عن طريق تقليص عضلاته 
الظهر والرقبة والعمود الفقرى . 


وتقوى هذا التمرين الذراعين والعمود الفقرى كما 
ساعد على « تدليك » العدة . ( وقد كون من الصهي. 


ا 


تنفيذه نى أول الأمر ولكن مع المثابرة والتمرين يمكن التغلب 
مان هده الفسهونة ]كد وق > لكر اإلسن تعدايه ننيا رانك 
فيحب أن كو نا الآن مشصدوددن تماما . 


الننة - 
إرمنمية بعمق ©» وجه انتباهك الى تنفسك والىحركات 
الجسم 


الوضع السابع 


أنت لا تزال محتفظا بهموأء التنفس الثالث وهو لعتسر 


أنعثم ث . 
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لم 


وفى المرحلة الآولى من ممارستك التمرين أى ف الاسابيع 
أم الشهور القليلة الأولى سم ليميا أستعدادك 5 يمكتك أن 
تطرد الهواء من رئتيك ( زفير ) فى هذا الوضع السبابع - 


:قم 


اما بعد هذه المرحلة فمن المفيد أن تظل محتفظا بهواء التنفس 
الثالث فى رئتيك حتى ينطلق الزفير قى الوضع التاسع . 
وبعدها تستنشق التنفس الرايع وأنت تنهض من الوضع 
التاسع الى العاشر الذى هو فى تفسن الوقت الوضع الأول 
والتنفس الأول بالنسية للتمرين الثانى . 


ومن بداية الوضع السابع يدخل التمرين نهايته > اذ 
أنك ستكرر نفسن الأوضاع الأربعة ولكن بعكس.ن ترتيبها على 


النحو التالى ٠‏ 
الوضع السابع ب الوضع الرابع 
الوضع الثامن - الوضع الثافث 
الوضع التاسع َِ الوضيع الثانى 
الوضع العاشر ب الوضع الأول 
ملخص الوضع السابع 


حين يتيسر ثنى الفلهر الى الخلف الى أبعد من ذلك فى 
الوضع السادس »© ارقع الوسط حتى تتدلى الرأس الى 
انيقل فتكون الذقن ملامسة للصدر . أشدد جسمك جيدا 
فى الاتجاهين المضادين ولكن برفق . وهذفا الوضع هو 
الوضع الرابع مرة أخرى 7 


الننفس : 

فى المرحلة الأولى من ممارسة التمارين يمكنك أن تطرد 
الهواء ( زفير) ‏ أما بعد هذه المرحلة فينستحسن أن تحتف 
بالهواء فى رئتيك فى هذا الوضع . 7م 


ام 


الوضع الثامن 
انظر الشرح المفصل ف الوضع الثالث . 
ملخص الوضع الثامن 


قدم احعدئى ساقيك بحيث تتخطى الركبة الذراع 
العمودى على الأرض . واضغط بالفخذ على جنيك . أما 
انرجل الأخرى التى لا تزال ممتدة نحو الخلف فيجب أن 
تنكىء الآن على الأرض عند الركبة وأطراف أصابع القدم . 
ألق برأسك الى الخلف بقدر الستطاع . هذا الوضع هو 


تكرار للوضع الثالث كما ترى ..٠‏ 


١‏ حسبى 


التنفس ٠‏ 
الامام ».ففى ذلك تنشيط للعمود الفقرى والغدد الجنسية 
بالهواء فى رثتيك . 


له 


الوطع التاسع 


انظر الشرح الفصل فى الوضع الثانى . 


ملخص الوضع التاسع 
مع الاحتفاظ بيدرك مشيتتين على الأرض © أرفع الجذع 
وقدم ساقك الخلفية لتسمتقر مع الأمامية » افرد الساقين 
تماما . يتقوس الظهر وتلمس الجبهة والأنف مقدم الركبتين. 
وق هذا عود الى الوضع الثانى حيث تكون الذقن عند 
الصدن ٠‏ 


اللنفس : 


اطرد هواء الزفير بشدة عن طريق الآثنف واجذب المعدة 
الى الداخل بقوة . 


م 


الوصع العاشر 
انظر الشرح المفصل فى الوضع الأول . 


ملخص الوضع العاشر 
مستقيما . قف منتصبا » ثم ضم الكفين الى بعضهما مرة 
الننفس : 
استنشق الهواء ( شهيق ) . 


وبهذا تكون قد آتممت تمريئا كاملا وفى الوقت نفسه 
بدات التمرين الحديد ٠.‏ 1 


81م 


النقاط المترة 


؟ ‏ وقوف ... ( شهيق ). 

؟* انحناء كامل ..٠.‏ ( زفي ) ٠‏ 

9 نب الساق اليمنى للخلقف ... ( شهيق ) . 

ل الجسم مثل رقم 8 » +٠.‏ ( احتفاظ بالهواء ) . 

6 ب الانبطاح أرضا .٠٠١‏ ( زقير ) ٠‏ 

5 ب ارفع الجذع على التراعين ..٠‏ ( شهيق ) . 

0 الجسم مثل رقم 80م » (٠٠+‏ زفير فى المرحلة 
الأولى من ممارسة التمريئات ‏ واحتفاظ بالهواء 
بعد هذه المرحلة ) ٠‏ 

الساق السرى للخلف ٠٠٠‏ ( شهيق فى المرحلة 
الأولى ‏ واحنفاظ بالهواء بعد هلذه المرحلة ) . 

- النحناء كامل ... ( زفي ) ٠.‏ 

+ ) ل وقوف ... ( شهبيق‎ ٠ 


هذا الجدول ساعدك فى البداية على تذكر الأوضاع 
.وحركات التنفس . انقله على لوحة واجعله دائما فى متناول 
تنظرك . 

ولكن لكي تحقق التوازن التام » هئاك اختلاف واعد 
بسيط . ففئ الوضع الثامن © بدلا من الركوع على الركبة 


؟ثيمنى اركع على اليسرى .. هذا بالطبع اذا كانت حالتك 
الحكية ا أها اذا كتنته تشكو من الكبد أو الطحال 


وم 


والتمرين الواحد من تمارين إلا السنوريا ناماسكار ل 74 
من اللاعبه المتمرن نحو عشربن ثانية . 


غير أن أهم شىء هو عدم التعجل ٠‏ أذ يكفى جدأ أن تعود 
نفسك تخصيص عشر دقائق كل يوم بانتظام وبدون أى 
أستثناء » بنفس الطريقة التى تعتاد بها أخذ القطار الى 
الدبنة كل سباح ٠‏ خل الأئر يكل غلبا وعقللت 4.وين واي 
فنك بالمثابرة سيحدث لك ما بشببه المعجزات ٠‏ حاول أن 
#ؤدى الأوضاع المختلفة كلا على حدة » ثم اجمع منها ما تجده 
أسهل عليك فى البداية ») وسيأتى يوم تجد نفسسك فيه قادرا 
على أداء الدورة كاملة بشكل أوتوماتيكى ٠‏ وساعتها ستجل 
جزاءك : شعورا غامرا بالحرية .. والقوة .. والسعادة , 


ونحن ننصح المبتدىء بأن بجمل هدفه الوصول الى 
خمسة عشر تمرينا فى خمس دقائق . وان تمضى ستة اشهر 
حتى يجد نفسه وقد استطاع أن يوّدى أربعين تمرينا ‏ أو 
أربعين « ناماسكارا » ل فى عشر دقائق . 


وكل هذه الأوضاع تكون تمرينا واحدا متكاملا . 
ولاحظ مرة أخرى أن تبقى الكفان والرسغان ثابتة م نالوضم 
الثانى حتى التاسع ٠.‏ وعتلهما تؤّدى هذا التمرين فى الواقع 
يكون ثقل الجسم كله محمولا على الرسفين عند تفي 
الأوضاع 1 

وقد يكون من المتعذر تنفيذ الأوضاع بدرجة صحيحة 
فى أول الأآمر . كما قد يجد الانسان صعوبة كبرى عند آداء 
الو ضع الثانى والخامسن والسادس ٠.‏ كذلك م تنسيق التتفس 
قد بحتاج الى بعض ألوقت. لقضبطه . 


1م 


والمفروض أن يكون الانسان قادرا: على.حسن أآذاء 
التمرين كله بعد تدريبه يستفرق نحو أسبوع + وان كان 
الامر قد بحتاج منه الى عام أو يزيد قبل أن بؤدى التمرين 
صسحيحا ٠١١‏ إز © ويلاحظ أن الجسم سيصيم :اكثر ليوثة 
وخفة . عند ذلك سدا الانسان فى أن نتعرف على جسمه . 


ومن الأهمية بمكان أن نلاحظ: أن. التنفش الصحيح 
خرورى لكى شيعن الانسان بالسعادة أثناء أداع التمرسن 5 
ولكى لايكون فى أدائه ارهاق اذا نفذف بالطريقة الصحيحة . 
والتنفس الصحيم هو الذى ينظم هذا الاداء . انه بمثابة 
شحن بطارية بطاقة كونية لا حد لها 0١.‏ 


وعلى الانسان أن بتدرم فى أداء هذه التمرينات منمرتين 
أو ثلائة فقط آلى ٠١‏ وه ا, وه؟ مرة أو أكثر اذا أراد . على 
أن م؟ مرة عدد مناسب حجدأ ويتطلب نحو ١6‏ دقيقة . فهل 
باترى فترة ١0‏ دقيقة كل يوم فى الصباح لشحن الجسم 
بطاقة كولبة تحرك وتجمل كل شىء متالقا » فترة طول 
لا تستحق هنا أن نكرسها لبلوغ هذه الطاقة ؟ 
تلع ند تن 


الشمسن مصدر جميع الطاقات ©» وندوتها تكون الحياة 
تنفهلة- ١‏ وقد ظلن. منت الهقد الف السفين. تحاول 
احراء التجارب لتطوير علم الافادة من هذا اللصدر العظيم 
للطاقة الكونية وأستغلاله الى أبعد حد . وقد ألللقوا على 
هذا العلم أسم « بوجا » . وبقال أن « راما » بطل القصص 
البطولية الشهيرة فى « الراماياتا 6 وهى آحد الكتب المقدسة 
عند الهنود عندما واجه « رافانا » ملك الشر قى. ميدان القتال 
كان قد تلقى هذا العلم العظيم علىيد الحكيم « قيشوا مترا » 


/اقم 


(أى صدبيق العالم ) ٠.‏ وهكذا استطاع أن يصمد أمام قسوة 
المعركة ضد عدو يفوقه عددا وعده . فكانت المانترات التى 
علمها له « قيشوا مترا » والفنون التى لقنها له هى 
« السسوريا ناماسكار 4 فهى التى منحته طاقات جبارة 
مكنته من دحر خصمة . 


وكل ظلل الناس ف الهند تمارسون هذه التمرينات 2 
وهى نوع من أنواع اليوحا ©» مندذ الأآزمنة الغابرة »© ولا يزال 
بؤديها بكري تي 
عقله أكثر توازنا » أو بريد التغلب على الكسل والخيول 
والتعب . لذلك فان عددا وفيرا من الناس فى الهند ما زالوا 
دون هذه التمرينات فى الوقت الحاضر ٠‏ 


والاسم الأصلى لهذه التمربنات باللغة السسانسكرتتية 
« سسباستاتجا سوريا تثاماسكار » ب معثاه « السجود 
للشمسى بثمانية مواضع من الجسم » . واختصارا لهذا 
الاسم أصبح يعرف « بالسوريا تاماسكار » . 
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لمر !الث 
الفاّدة بِالدسمَة للمرآة" 


تحن نوصى . بكل ما نملك من قوة ‏ النساء كافة : 
صغيرات وكبيرات » عذارى وأمهات ( حتى الحوامل 
والرضعات ) بممارسة تمريئات « السيوريا تاماسكار 6 . 
غير أن هناك بعض ارشادات مستمدة من التحصرية العملية 
نوردها قيما بلى لأ لها من أهمية بالنسبة للنساء بنوع 
خاص * 


حب التو قف تماما عن آداء تمازين «السورنا تاماسكار» 
أثناء قترة الدورة الشهرية © منذ اللحظة التى سدأ فيها 
نزول الطمث حتى اللحظة التى يتوقف فيها . والفترة العادية 
هنا نتراوح بين أربعة وستة آيام , وعندما تنتهى هذه الغترة 
شفى استثناف "تمرينات « السوريا تاماسكار » مرة أخرى 
دون أى تآخر ٠‏ 


تتم شهرها الرابع ٠.‏ ثم من الشهر الخامس وحتى آخرالشهر 
السابع عليها أن تكيف تمريئاتها حسب حالتها الصحية . 
:استشارة طبيبها ٠‏ ومن بدابة الشهر الثامن حتى الوضع » 
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عليها الإكتفاء بالتنفس العميق وتردذبك مقاطع 2 المانترات 4 
التى سيرد شرحها تفصيلا فيما بعد . 


وحتى عند التوقف عن آداء تمرينات «السمورا ناماسكار» 
يجب على المرآة الحامل آلا تقعد أو تركن الى الكسل ؛ بل 
عليها أن تقوم بأداء يعض الأعمال الخفيفة غير المرهقة » مثل 
الأعمال المنزلية والمثنى وفلاحة البنساتين حتئ يحين الوضع. 


واستئناف التمرينات بعد الوضع يجب أن يتم بناء 
مشورة الطبيب » فبعض النساء يستطعن العودة الى اداء 
تمزينات « السوريا تاماسكار » بعد شهر واحد من تاربخ 
الوضع وهن ق أمان تام » بل وستفدن من ذلك كل الفائدة» 
على حين قد يكون من الأفضل لغيرهن أن يستمر انقطاعهن, 
عن التمرينات لعدة شهور . وف كلتا الحالتين ينبغى أن يكون 
اسناف التمرينات تدريجيا » وأن يراعى تجنب كل أشكال 
الاجحهاد أو الارهاق ٠.‏ 


وفى كافة المناسبات التى تنقطع فيها الفتاة أو السيدة 
عن أداء التمرينات © أو تحرم منها بسبب العلة أو المرض ») 
ستجد عونا كبيرا لها فى ترديد مقاطع « المانترات » © وهى, 
تركز تفكيرها بأقصى ما تستطيغ من تركيز على أبة أمنية 
تريد تحقيقها . 


وفيما عدا هذه الظروف الخاصة التى قدمناها » فان, 
الرحال عنك أداع تمردناتك و السنوريا ناماسكار » ٠.‏ 
واق للقت الدرى عضؤوون أن تدك لسن فى اي 


١ 


الى أداء كثير من التمرينات مثل الرجال نسوق قول الشماعر 
اليندى وهو بصف « المرآة الأم » بأنها « منجم الأبطال » 
وعفلماء الرحال (( وليذكروا أنه لا ينتظر من المرأة الضعيفة 
العليلة أن تحمل وتلد أطفالا أصحاء أقوباء 'تمتدك أمامهم الحياة 
فسيحة طوبلة . 

فهل الحيل لت من فتماتتا ولسائنا الشابات نماذيج 
للكمال الجسمانى ؟ 


رأمهات لم ا متعة ألصحة 0 ألا 0 
الزواج هربا من ضريبة الآمومة ؟ 


ف أذهان الزوجات الشابات فى جميع أنخاء 00 1 


ثم أليس صحيحا كذلك أن نسبة وفيات الاطفال بين 
سكان مدئنا مرتفعة الى حد رهيب ؟ 

ثم أليس صحيحا أن قليلا جدا من الآمهات الصغيرات 
هن اللائى ستطمن أرضاع أطفالهن وأن الأغلبية العظمى 
عتمدن أساسا على « الأفذبة » الصناعية التى تنتشر 
أعلاناتها فى كل مكان لأن الأم غاليا ما تصبح أما وهى أبعد 
ما تكون صلاحية لهذه المهمة ؟ 


فى روأبة « الملعقة الفضية » »© يصف لنا أأؤلف حون 
حالزورذى زوجة شابة عصرية فيقول : ( انها مسطحة من 
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الأمام ومن الخلف كأنما هى لوح من الخشب »# »© وهو وصف 
ما زال منطبق الآن على الغالبية العظمى من الشابات 


والعلاج الوحيد لهذا الوضع المؤوسف هو أن تأخذ فتياتنا 
ونساءنا ببرنامج علمى مدروس للتربية البدنية . وليس 
هناك شك بالرة فى أن الفتيات والنساء يستفدن كثيرا من 
تأدبة تمريئات « السورنا تاماسكار » © وهناك حالاتمعروفة 
بالفعمل لأمهات فى سن الخمسين ما أن مارسن التمريئات 
لفترة قصيرة حتى عاد اليهن تسابهن أو كاد ... 


اننا ننصح من بتيسر لهن الحصبول على عثيرات 
الكتب والجلات التى صدرت آخرا فى الهند وأوريا وأمريكا 
والتى تتناول الرياضة والتربية البدنيةوعلوم تحسين النسل 
أن صفحن هذه أاؤٌلفات على الآأقل » فان كل من بدرس 
هذه الأمور بعنابة بعلم تمام العلم أن التدسربات الدنية 
الوصوفة للرجال لها نفس الفائدة بالنسبة للنساء » باستثناء 
بعض الفوارق الكيفية الطفيفة بطبيعة الحال . 


وأن هناله أعدادا غفيرة من الفتيات والنسشاء 4 و نحن على 
ذلك شهود » قد أفدن كثيرا منىتمرينات «السوريا ناماسكار» 
العام . 


وقد تكون من المفيد أن تعرقى با سيدتى ماذا فعلت 
تمارين ( السوربا تاماسكار » للأميرة 7 دائى صاحبه ؛) 
شخصيا ٠‏ 


لقد كانت الأميرة ‏ قبل أن تبدا فى ممارسة تمرينات 
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« السنوريا تاماسكار » منذ احد عشرة عاما لب تشسكو 
باستمرار من أوجاع الظهر كلما اشتفلت فى عمل ما مدة 
ساعة أو بعض الساعة وهى جالسة . أما الآن » فمع انها 
تدرس وتعمل وتبذل مجهودا أكبر من ذى قبسل وهى فى 
نفس الوضع فلم تعد تششعر بأى ألم » واختفت أوجاع الظلهر 
الى الآبك ٠‏ 


وكانت الأميرة تعانى بين الحين والحين من الامساك 
وعسر الهضم » فاختفت هاتان العلتان كذلك »6 واختفت 
معهما الاوجاع ألتى كانت تشكو منها عادة فى منطقة ما فوق 
الخمر 4 كذااعة داه ت الأميرة ب مندذ بدأت تمارس هذه 
التمرشات نج من أضطرابات الدورة الشضهرية التى كانت 
تعتربها كثيرا . 


وبالئل اصبحت فترة الضعف التى تعقب الولادة اقصر 
من ذى قبل © ولم تعد الآميرة تشعر تقريبا بالام الوضع » 
بيئما أصبح أطفالها يخرجون الى الحياة أقوى وأوفر صحة. 
بل أن الآميرة رائى صاحب تبدو اليوم اكثر شبابا ونضرة مع 
أنها آم لثمائية اطفال . 


وق :لفل اله الميدة امسر سانا نبعالاق 

كيرلوسكار  »‏ وهى زوجة المعلم الخاص للأميرة ران صاحب 

أكثر أقناعا 6 علما بأنها الآن فى الواحدة والستين من عمرها 

فلم تكد تمضى ستة شهور على ممارستها تمرينات 

0 السنوريا اماسكار » بانتظام حتى تنلاشت معظم الكميات 
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واختفت معها كافة أوجاع الظهر والام الروماتيزم »؛ وبذدا 
جهازها الهضمى يعمل بشكل أفضل ؛ بينما توقف. سقوط 
الشعر وعاد الى طلعتها بهاوها السسابق » وأصبحت بثشرتها 
أكثر صفاء : حتى أظافرها اخذت لونا وردبا » واختفت من 
عرقها رائحته غير الزكية وهى آفة محرجة كانت تعانى منها 
كثيرا . كذلك أصبحت عضلات ذراعيها وساقيها وصدرها 
اك قوة ومروئة 6 وأتسسع محيط صدرها نبوصتين © كما 
نقص محيط البطن بوصتين كذلك . 


والواقع أن تمر دنات )0 السسوريا ناماسكار » لها أهمية 
خاصة بالنسبة للنساء » فهن أكثر اعتمادا من الرجال على 
ما لهن من جاذبية وجمال + وهن ولاشك يكسين كثيرا من 
التورد والتفتح والنضرة بفضل الاتساق والانمسسجام الكامل 
الذى تضفيه هذه التمرينات على تكوينهن الجسمانى . 


ع1 


انها لكأساة حقا أن شيخ الانسان أو يموت قبل الأوان )2 
فالشباب مرغوب »© بل وضرورى » قى كل زمان ومكان . ومن 
الحكمة أن بقال 7 حير للمرء أن بودع الحياة من أن يعلوه 
الصدآ وهو حى »© ء وقد لا يستطيع الشيخ العجوز أو الرأة 
الطاعنة فى السن رغم ممارسة التمريئات أن تصيح ‏ أو 
تصبح ‏ تماما فى نضارة ورشاقة الفتيان والعذارى . كما 
واثتلى الكذا عون اله سكن لبك فق الخانية والسميق 
أن بحمل فوق كتفيهوحها لفتى فىالخامسة والعشرين . ولكن 
الذى لا نراع فيه أن النتيجة المباشرة للتوقف عن كل نشاط 
جسمانى هى التعفن والاتجلال السريع ٠.‏ 

ونحن نسوق فى السطور التالية ما يعتبره المالم كله 


شروطا لا غنى عنها ‏ الى جوان شروط أخرى لكى تظل 


: عمود فقرى قوى ومعتدل ومرث‎ ١ 


فالسموة. النقرض التنن عناه يعسي التشانة.. : 
والحهاز | لعصبى المركزى نتكون من الخ والنخاع الشوكى 
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والأعصاب التشعبة المنتشرة فى جميع انحاء الجسم . 
والعمود الققرى أاصدق ممثل لحياة صاحبه . اذا اعتل جاء 
الوت أثر علته » واذا لم يكن فى حالة صحية طيبة كان الج 
كله قى حالة غير طبيعية . كذلك اذا كان الجهان العصبى 
لا عمل كما ينبغى © فان كافة العمليات اللاارادية للقلب 
رالمعدة والكمد والكليتين والقدد لن تعمل كما ينيقى أيضا , 


: ظهر قبوى‎ - ١ 

فقوة المرء تقاس بقوه ظهره ٠ه‏ 3 حيث أئنا نشاهد معظم 
أ لاعتقد بشكل عام أن الحناع الظهر وتقو س الكتفين أمران 
لا مفر منمها عند تقدم العمر . غير أن هذا ليس صحيحا ., 
فمع العناية والتمرين النتظم يستطيع جميع الرجال والنساء 
بقامة مشدودة معتدلة كالجع جدود فى 21 الحياة حتى 
النفس الآخير ٠‏ 

؟ ‏ معدة قوية : 
أن بكتفى فى اليوم بوجبة واحدة أو وجبتين على الأكثر . ذلك 
أن الافراط فى الأكل أو الخطأ فيه أو تعاطى المنبهات والمقاقر 


ودى الى تراكم 3 الو وت ٠‏ وهذا من 


؟ ‏ نظافة القولوث : 
فمعظم الناس بيعتقدون أن أمعاءهم ما دامت تتحرك 
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فمعنى ذلك أنهم مبرعءون من الامساك ٠‏ ولكن السوّال هنا » 
كيف تتحرك الأمعاع ؟ لذلك يجب إن تفحص القولون وتتأكد 
باستمرار من خلوه من التلكات وآكثار التشمة , 


مه مرونة المفاصل : 


فأغلب المتقدمين فى العمر يعانون من تصلب المفاصل 
أو أصابتها بالروماتيزم أو النقرس يسبب الافراط فى الاكل 
أو الخطا فيه ٠‏ كذلك ينبفى أن تعلم أن أى مفصل فى أى 
جهاز ميكانيكى سواء كان هذا الجهاز من الخشب أو الصلب 
أو اللحم لابد أن يصاب بالتصلب ب أى يعمل بصعوية 
أو لا بعمل على الاطلاق ‏ اذا طال أهماله , 


؟ ب تجنب السمئة المفرطة : 
فمن القطوع به أن السمنة المفرطة تسامد على قصر 


العدر . قاذا كنت تريد أن تعيش طويلا وأن تكون نشيطا 
فاحرص على أن يكون محيط بطنك أقل من محيط صدرك, 


فأغلب الناس لا يدركون أن الجلد هو اكبر جهاز للافراز 
وتتوقف سلامة المرء الى حد كبير على حمسن قيامه يوظيفته. 
ولذلك فنحن لا نرى فى بلادنا أو فى غير بلادنا سيبا حقيقيا. 
بحتم عليئا أن تحمل أنفسسنا أثقالا من املاس لا لروم لها . 
والواقع أن املاس مسئولة عن أكثر من عشرة أو خمسةعشر 
فى المائة من الأمراض ‏ وهذا التقدير مع التحفظ ‏ علاوة. 
على النسسسبة الكبيرة التى تستهلكها من قات العيشة . كما 
أن تعريض الجسم وميا للشمس والهواء النقى يجعل ألحياة 
اكثر شبابا ونشماطا .. 
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م - روح الشباب : 


ان القول الأثون « عمر المرء يفانس باحناسهة » بصدق 
آكثر ما بصدق على التقدمين فى العمر ٠‏ ذلك أنه ما أن بفقد 
أمرء أبمانه شباب روحه وببدأ ق. ممارسةأحاسيس الطامنين 
فى السن حتى نصبح عحوزا بالفعل . أن الايمان هو القاعدة 
التى تحكم الانسان . ١‏ 


واكثر الناس ما أن تتقاعدوأ من الخدمة أو العمل اللمعتاد 
حتى بتملكهم الاحساس بأنهم قد بلفوأ من السمن عتيا ولم 
بعد أمامهم مأ يفعلونة ال أن يقضوا بقية الممر فى كل 
وبلادة تحت تأثير فكرة لا أساس لها »؛ موّداها أث أى جهد 
يبذاونه سيقصر من عمرهم » اسين أن الصدا وليس البلى 
هو الذى سسبب انحطاط القوى والو” قبل الأوان . 


كما أن تشاط مم اه كل لاع 
الآخر ٠‏ ولذلك بحبه أن تمارس الاحساس بأنك ستظل دائما 
أبدا شابا نشيطا فتعيشش دائما آبدا شابا نشيطا . 


اذن فالنشاط الذهنى ضرورة لالوصول الى خير حالات 
الصحة » وبالذات بالنسبة للمتقدمين فى العمر . وبلاحظ 
ان الاخصائيين والمشتغلين بالأعمال الذهنية مثل العلماء 
والفلاسفة ورجال الدين الذين لا يرهقون أنفسهم فوق 
الطاقة .. بعمرون أكثر من المشتفلين بالاعمال اليدوية 
.والذين يتطلب عملهم بذل جهد حجسمانى عنيف . 


اذل نفك أن تمل ملضداك اقلق هما كنا بق 
.وجب أن ككون لكل مثهما عمل بعمله » وتدربب يديه ٠.‏ 
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ان من الطبيعى أن بكون الانسان راغبا دائما ىق طول 
العمر والاحتفاظ بروح الثشباب ٠.‏ ولكن اكثر الناس بدلا من 
أن بصلوا الى ذلك عن طريق العمل بالقوانين الطبيعيةالحكيمة 
بضيعون وقتهم ومالهم وطاقتهم فى البحث عيثا عن ترياق 
فى هن كل داء » دون أن بدركوا أن هذا الترياق النكسود 
لا مكان له الا فى داخل أجسامهم ©»؛ ودون أن تعلموا أن هذا 
الاندفاع المجنون فى استعمال أنواع لا حصر لها من وسائل 
العلاح والأدوية والعقاقير بهدف أطالة العير لن يؤدى فى 
النهاية الا الى تقصيره . 


ان هناك أنواعا مختلفة من التقدمين فى العمر . 


فثمة قوم تقدمت بهم السن بعد حياة بسيطة حافلة 
مشمره 5 وهولاء نقترح عليهم أن بأخذوا أتفسهم ببر نامج 
معتدل من تمارن )2 السنوريا اماسكار » كى بتاس لحياتهم 
المثمرة النشيطة أن تطول أكثر وأكثر . 


وفئة أخرى فرضت عليهم الشيخوخة فرضا نتيجة 
اضطرارهم الى العيش فى المدن المزدحمة أو بسبب المرض 
أى الثتكل أو غير ذلك من كوارث الحياة . وهؤلاء دجنون من 
تمريئات « السوريا ناماسكار » قائدة مزدوجة لا تقتصر على 
أجسامهم وحدها وانما تمتد الى أرواحهم كذلك .- 


ثم فئة شاخوا قبل الأوان » هم أولئك الذين أفرطوا 
ما شاء لهم الافراط فى صحتهم وششيابهم حتى اذا ما دمروا 
كيانهم تماما اسلموا انفسهم الى الاطباء عبثا .. وحتى هؤلاء 
تستطيع ان نعدهم باصلاح حالهم اذا اقبلوا فى طاعة الاطفال 
وايماتهم على أداء تماربن ,7 السوريا ناماسكار »6 . 
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لقد قيل أن المرء بشرع فى الموت منف اللحظة التى بولد 
فيها . غير أن هذه النهاية المحتومة يمكن أن توّجل زمنا 
طويلا وطويلا جدا » لو أثنا استطعنا أن نخاص ائفسنا من 
ار المفن والصدا باتباع العمسرينات البدنية الناسبة : 
فلو تمكنا من ذلك لكان من اليسير ‏ اذا تفادينا الحوادث _ 
أن نعمر سئوات طويلة بعد المائة . 


مضخ م 


كان من حسسن الحظ اننا وققنأ الى أقناع جماهر الشعب 
قى « آونده » بيفوائد التربية البدئية بشكل عام ؛ و « السوريا 
ناماسكار » بنوع خاص » فأقبلوا عليها بحماس شديد وصل 
إلى حد المطالية بسن قاثون يجعل تمرينات « السوريا 
تاماسكار » احبارية فى جميع مدارس البلاد . 


وأعز ما نتمناه اليوم أن يعمل طلابئا على امتداد فوائد 
هذه التمريات لا الى عائلاتهم فقحسسب » بل الى كل من 


فلو تحققت أحلامنا للمسنا ثى. غضون فترة وجيزة تقدما 
عظيما فى مستوى صحة الترددين على المدارس والكليات 
ومستوى قواتهم وروحهم ٠‏ 

غير أننا لن نقنع بتحسن صحة اولادنا وحدهم » فالجتمع 
يتطلب أن تتحسسن صحة بناتنا . أمهات الحيل القادم بت 
كذلك » بل حتى قبل العناية بصحة الأولاد 8 

ولعل من أهم مزايا تمرئات )2 السنورنا لأماسكار ا( أنها ' 
تصلح أبضا للأداء الحماعى . أذ من أامكن أن بَوُدى مات 


ل 


فنحقى بذلك كبا ركو جا سيواء يبن خب انينح اد 
حيث توفير الوقت ٠‏ وهكذا لمكن تجميع الطلة أو الطالبات 
ق اجماعات مقسية حسسية السن أق 5 اه القدرة: 


وبحكم خبرتنا بالتمرينات الجمامية التى ظلت تؤدى فى 
كافة المدارس الابتدائية والمتوسطة والعليا بولابة « أونده » 
بانتظام طوال الاثنتى عشرة عاما الأخيرة نستطيع ان تكد أن 
تمريثات « السوريا ناماسكار » هى التمرينات المثاليةبالنسبة 
لنحماعات الكبيرة العدد ٠‏ 


ولا نظن آننا بحاحة الى التنويه بأن آداء تمسرننات 
« السوريا ناماسكار » يوميا لا بتنافى بالمرة مع آية لعبةاخرى 
او أى نشاط آخر لشغل وقت الفراغ 6 بل على العكس.من 
ذلك فانه ضيف كثرا الى متعة وقت الفراغ . 


اننا لا نعارض الالعاب. الخارجية سواء كانت لعبا أو 
رناضة او بخيازا .بل" الحق اننا انعد ما كون عن ذلك , 
غير أن السألة الأساسية التى بنبفى أن نشسدد عليها هى 
ضرورة الجمع بين اللعبة أو الرياضة التى تلعبها أيا كانت 
وبين نوع من التمرينات البدنية التى ينبقغى آن توؤدى .وميا 
فى جميع الظروف والأحوال »6 مثل تمرينات « السوريا 
ناماسكار » التى بمكن أن تّدى على انقفراد أو ضمن جماعات 
طوال العام بلا أنقطاع ‏ وذلك كى نتوقر للمرء دعامة. حقيقية 
وثابتة لصحته وقوته » فضلا عن أن هذه التمرنات تجمل 
صاحبها اقدر على الاشتراك فى آبة وياضة أو لعبة تتطلب 
ألقوة واللياقة . 


أن أداع تمرينات )0 السوريا ثاماسكار » ' بؤمينا وبانتظام 


٠١ 


بعتبر بمثابة قاعدة لكافة ألوان النشاط الجسمانى الأخرى »2 
آنه نهبىء للمرء قدرا طيبا من القدره على التحكم فى الجسم 
والعقل » كما بمنحه القدرة على الاستفادة من قوته على 
احسن وحه فى مختلف الألعاب الرياضية ولاسبما تلك التى 
تتطلب» حهدا شافا ب وهو فى نفس الوقت لا ينطوى على آبة 
نتائج ضارة . آضف الى ذلك أن هذه التمرينات تقلل كثيرا 
من الأخطار الناجمة عن الجهد العنيف وخصوصا الاخطار 
التى 'نتهدد القاب . 

ثم أن تمريلات « السموريا نأماسكار » تهيىء للأطفال, 
لا فى مجال الألعاب وحدها بل وى ما يتصصل بحيائهم اليومية 
كذلك . 


وق السطور التالية نقدم تجربتين لاثنين من رجال 


التعليم تأبيدا لهذا القول ٠‏ 


تجربة مستر شاتكار هارى جافاديكار 
ناظر الادرسة الماراتية ‏ بمدينة اندابور ب مقاطعة بونا 
المعدة تهاجمنى يوميا فى حوالى الساعة الثانية بعد الظطهر . 
ويوما بعد بوم اخذ الألم بتزايد حتى كنت رغم أنواع 
عشرات العقارب تلدغ معدتى . 
ثم ذهبت الى يونا حيث أسلمت تفسى للعلابح لدى أحد 
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الأطباء الاخصائيين مدة عشرة أيام ه وشعرت فعلا ببعض 
التحسن وان كان الآلم ظل موجودا ٠.‏ 


لم عدت الى اندابور حيث واظبت على تناول الدواء 
واتباع الرجيم الذى أوصى به الطبيب الاخصائى فى بونا ء 
ولكن دون حدونى » وبدا الاعتقاد براودنى بأن هذا المرض 
سيظل ملازما لى سيطر على تفكيرى » ويعتصر كيانى ويهدد 
قواى » فينخلع لذلك قلبى ٠.‏ وظل الحال كذلك حتى حدث 
ذات يوم أن وقع بين بدى كتاب عن تمرينات « السوريا 
اماسكار » ألفه أممر « أونده » .. وعثدما تصفحت الكتاب 
بامعان » اقتنعت بأن أحرب تمارين « الناماسكار » لعلى آجد 
فيها شفاء من علتى . 


استطيع أداء خمسسين تمرينا فى اليوم » وكان الفضل فى 
ذلك راجعا الى أثى كد متأمارسمن قبل بعض ألعاب الجمباز. 


وعندما أحسست بالأآلم بخف فى هله الفترة القصيرة 
بفضل تمريئات « السوريا تاماسكار » شجعنى ذلك على 
الواظبة عليها . وشيئًا فشيثًا أخذت أزيد عدد التمرشات 
حتى اذا وصلت الى ماثتين كان الآلم قد اختفى تنماما وعادتث 
الى صحتى كاملة . وكئنت سعيدا جدا لآأن تبمسرئات 
« السسوريا ناماسكار » قد استطاعت أن تحقق ما عحزت 
عنه كافة أنواع العلاج سواء بالأدوية أو بأنواع التمرينات 
الأخرى. ومئذ نلك اللحظة أصبحت نصرا متحمسالتمرينات 
« السسوريا تاماسكار » . ' 

والواقع أن اقناعى بهذه الطريقة العملية وبمدى الفوائد 
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العلاحية والوقائية لتمربنات 0 السوريا تاماسكانر 0( حعلنى 
ارغب في أن أتيح الاستفادة من مزأياها العحيبة لجميع الطلاب 
والمدرسين الذين يعملون معى ٠‏ 


فدعوت الى احتماع هام شسهده المدرسون والطلابه 
وجمع غفير من أهل المدينة » وألقيت فى الحاضرين محاضرة 
شرحت فيها الحاحة الى تمريئات « السوريا ناماسكار » 
وأهميتها لاحتفاظ اارء بعافيته وصحته ولياقته . وكانت 
محاضرة مثمرة . فقد وافق الدرسون والطلاب بالاجماع 
على آداء تمريئات « السوريا ناماسكار » يوميا اثناء اليوم 
الدرسى »© وبلعغ من حماس الأهالى أن بدآوا من فورهم 
تبرعون لجمع المبلغ اللازم لبئاء قاعة فسيحة ملائمة لآداء 
هذه التمرئنات + 


«التمربنات اليبومية فى هذه القاعة نحو .ه| تلميذا تحت 


٠ اشراق‎ 


ثم خطرت لي فكرة أخرى . ققد أردت أن اعرف 
بالتجربة ما اذا كانت تمريئات « الجور »© و « البايثاك » 
وهى من تمرينات الجمباز الهندية ‏ يمكن أن تؤدى الى 
نفس النتيجة اذا مارسها المرء يوميا وطبقا لبرنامج موضوع. 
فكونت لهذا الفرض مجموعتين ب واحدة لأآداء « السوريا 
اماسكار » » والأخرى لأداء « الجور » و3 ألابثاك » وجعلت 
فى كل محموعة 55 تلميذا على أن بكون الجميع متقاربين فى 
العمر والقوة والبئية والظروف .. وقبل أن تبدا المجموعتان 
كل بالتمريثات الخصصة لها ل سحجلنا مقاسين الأولاد 
.وأوزاتهم فى سجل خاص اعددناه لهذا الغرض . وبعد سنة 


١ ه.‎ 


كاملة من أذاء التمريئات بانتظام تحت أشراق شخصيا السك 
بما لا قبل الشك أن تمريئات « السنوريا ناماسكار » تتفوق, 
كثيرا على تمريئات « الجور » و « البايثاك »6 ٠.‏ 


تجرية مسنر ج ٠‏ ك ٠‏ جوكهال 
أستاذ الآداب والمشرف العام بالمدرسة الالجليزية 
الجديدة بمديئة هابولى ‏ مقاطعة هاروار 


عندما قررت أن أحرب تمريئات « السبوريا ثاماسكار 4 
توجهته من هابولى الى « أوئده »4 حيث أسلمت نفسى الى 
أحد خبراء « السورنا ناماسكار » والمتحمسين لها لسو 
الوقت . وتلقيت الدرس الأول وأنا فى الرابعة والثلاثين . 
واستغرقت اربعة أو خمسة ايام فى تعلم الحركات + ولم 
استطع فى البداية أن آؤدى أكثر من ستة تمرينات فى اليوم, 
بسبب عدم مرونة جسمى والاجهاد الشديد الذى كانيعترى 
عضلاتى حتى مم العدد القليل الذى كنت أوؤٌدبه من 
التمرينات .ثم شيئًا قشيئًا أصبح ادام التمرشات أكثر 
سهولة وسرا .. ولم تمض بضعة أيام حتى كنت قد وصلت. 
الى اثنى عشر تمريئا أديتها طيقا للقواعد تقرسا . واستطعت. 
بعد ذلك أن أزيد هذا العدد بمعدل ستة تمارين كل نصف. 
أسبوع أو نحو ذلك . ولدهشتى الكبرى ©» وجدت نفسىبعد 
لا نوما ققّط أوٌدى ٠‏ "تمريئا دون أن تلقطع أنفاسى أو 
أحسس بالارهاق . ويقينى أن الفضل فى ذلك بعود الى مقاطع. 
المائنترات والترئيمات التى قسمت أشاعاتها بحيث تحمل 
فترة الراحة الخصصة لترديدها تطولكلما زاد عدد التمارين 
التى تودبها . ذلك أنه أذا فرضنا أن الزمن المخصص لترديد 
مقاطع المانترات هو وحدة للاثنى عشر تمرينا الأولى » قانه 


١.1 


صبح وحلتين للستة تمارين التالية ثم أربع وحدات 
للتمارين الثلاثئة التى تليها ثم اثنى عشر وحدة للثلاتةالتالية. 
مما بحجعلك تشعر بالانتعاش الكامل عندما تنتهى من أذاء 
اول دورة من ؟ أو ه؟ تمريا من تمريئات « السسوريا 
ناماسكار »© ٠.‏ 


وانى لاستطيع أن أوٌكد لكل من بفكر فى ممارسة تمارين 
« السوريا ناماسكار » أنها سهلة التعلم » ومأمونة العاقبة 
لانها لا تسب أى اجهاد أو ضهرر لأى جزء من أحزاء الجسم 
أو أجهزته 5 وقد كون فى أدأعء الحركة حسب القواعد 
الوضوعة بدقة شىء من الاجهاد فى البداية . غير آنه ليس 
من المفروض فى البتدىء أن يقفز مرة واحدة » وائما الأفضل 
له أن سسير نحو الكمال بالتدريج ٠‏ والواقع أن بعض الأوضاع 
صعة فعلا بحيث لا يمكن اداوها كما ينبفى الا بعد شضهور 


من اكران المتواصل » 


ورغم أنى لم أتمرن حتى الآن الا بقدر قليل فقد بدات 
احن بالفعل أثر هذه التمرينات وما تحدثه من تغيير . 
فكميات الشحم المتراكمة فوق الممدة قد بدآأت تختفى »© 
وصدرئ انسدق الآن أكثر اتساعا » ومرض الامساك الذى 
لازمئى طويلا حتى كان يصبح عادة قد بدأ يذهب عنى ؛ 
وأشعر الآن انى أصبحت أكثر خفة ونشاطا ٠‏ 


١ ١ال‎ 


خجريتا الذاتية 


كنا فى الصغر ندرس المصارعة تحت اشراف « أمام 
الدن » » وهو مصارع محترف من البنجاب له شهرة 
واسعة ؛ كما كنا نتدرب أيضا على تمربنات الجور والبايثاك 
والكلابر الهندى . الا أننا » جريا على القواعد الألوفة 
للمدرسة القديمة فى المصارعة »© كنا نتناول كميات لا لزوم 
لها من الأطعمة الدسمة ©» فنضيف بذلك الى أجسامنا 
كميات أضلافية من الشحم ٠.‏ 


وق عام /851 قرأنا عن « ساندوزن  »‏ وهو الأستاذ 
الشهور للتربية الرياضية © فبادرنا الى شراء جميع أجهزته 
وكتبه وثايرنا على المرأن والتدريب حسبه تعاليمه عشر 
سئوات كاملة » اكتشفنا فى تهابتها أن مقاسات الصدر 
ما زالته كما هى © وان كان هناك تفير ملحوظ فى مقاسات 
النطن: والوسط + 

ثم بدأنا نمارس تمريئنات « السوربا ناماسكار » 
مصحوية بمقاطع الانترات والترئيمات الفيدية منذ 15.8 ) 
تالزين. يتساليم..مندنقنا البجل #عترمالت” مسد جائنجا 
داهاراو » رئيس ولابة ميراج . وكانت النتيجة خفة ملحوظة 
فى الجسم ونششساطا فى الذهن واحساسا عاما بالشباب 
لا يستطيع أن يقهمه الا من جربه ٠‏ 


ل 


غير أن أعظم كسب جنيناه من هذه التمرينات هو اننا 
طوال السنوات الصعبة الماضية لم نتعرض يوما للحمى أو 
ارتفاع درحة الحرارة أو غير ذلك من الأمراض 5 ولم نشك 
حتى من نزلات البرد أو السعال التى تبدو وكأنها لا مغر منها 
حتى فى نظر رجال الطب ٠‏ على أن أقوى دليل على مدى 
ما توفره تمارين 0 السوريا ناماسكار »© الجسم من مناعة 
وقدرة على المقاومة أذنا رغم تطعيمنا ضد الطاعون أربعمرات 
على الأقل لم نشعر أبدا بالارتفاع العهود فى درجة حرارة 
الجنم فق مثل هذه الخالة ؛ :وام نحن باى نوع من الآلي قَْ 
العضل بمنعنا من أداء تمريئاته أليومية 5 


وأننا لعلى ثقة من أن تجربتنا ودراستدا الطويلة الدقيقة 
تسمح لنا بأن نقرر على مستوى من المسئولية أنه من بين 
كافة مناهج التربية البدنية لا يوجد ما يضارع تمرنات 
« السوريا ناماسكار 6 فى القدرة على تحسين الصحة المدئية 
والعقلية ومنح المرء اتزانا وهدوءا عقليا لا بتأثئر حتى فى 
اصعب الظرو نه , 

وقد يكون من المناسب فى هذه الحالة أن تورد البرنامج 
اليومى الذى نسير عليه بكل قوة وبهمة الشباب » رغم اننا 
قد بلفنا العمر الذى سمتكين فيه معظم الناس الى نوع من 
الخمول العقلى والجسمانى + 


فلحن نستيقظ يوميا فى الساعة .لارم؟ صباحا وقد 
استولى عليئا شعور الاقبال على العمل الذى ينتظرنا . 
وحتى الساعة 6ار" نمضى الوقت فى الاستحمام والتمارين 
الرياضية وآداء فروض الصباح الدينية . وتتضمن التمرينات 
ساعة كاملة من السوريا اماسكار » والصعود فى خطوة 
سربعة الى قمة تل يبلغ ارتفامه نحو ستمائة قدم . 


اال 


معن 3ل كر براجيها البودى عا هن السو 
أغاب الحالات 0 


من حوالى وار5 الى .لارلا الافطار بصحبة الآميرة 
ونا رائى صاحب ( والأطفال 5 


من حوالى .”ارلا الى .لارة النظر فى شئون الدولة , 

من حوالى .“ارا الى .'ارء١‏ رسم وتصوير »)هع 
الاستماع فى نفس الوقت الى قراءة صحف الصباح 

من حوالى ."ار.! الى ."ار١!‏ الغداء . 

من حوالى .بر١!‏ الى .*ر؟١!‏ قراءة . 

من حوالى .*ار؟! الى .“ارا قيلولة . 

من حوالى .را الى ” أعمال أدبية . 


فى الالتماسات ب فحص العمل الروتينى للسكرتيرين - 
الاشثراف على بعض أعمال النحت والبناء وما الى ذلك . 


من حوالى 1ل ءارا" صلاة المساء , 

من حوالى 6ر5 الى رلا العشساء ٠‏ 

من حوالى «“آر/ا الى ٠.‏ اربق قراءة للأميرة 0 رانى 
صاحب »© والأطقال . 


فو خواق .انان تبون وم ممزق بالك دزي 
طرف خمس دقائق من الاستتلفاء على الفراشس ولا تنتخللة 
أحلام . 


وفيما بلى نظامئا الغذائى الذى طبقناه طيلة سئوات 
كثيرة والذى اهتدينا اليه بعد عديد من التجارب المضنية : 


١٠ 


الفطور : 
ضرع البقرة د مع شروو 3 النائد طب لامة الحبر نتن 
أ مراض والا وجب غليه أولاً ‏ قليل من القسدة الممزوحة 
بالفسل: + 


الفداء - 


ثمان أوقيات من الأرز المفلى الأسمر الكامل ( أى الآرز 
غير امضروب أو المصقول والذى لم بنزع منه سوى قشيرته 
فقّط ) . من أوقيتين الى أربعة من الخبز الكامل ‏ قليل من 
ا 1 انين من الخضر المطموحة أو الطازجة 
بدو توابل قليل من اللين أو منتحاته مثل اللبن الزبادى 
والزيد وشرش اللبن ب بعض الفاكهة والمكسرات + 


٠: العشاء‎ 

دَق الغداءد وكن كميات اقل كيرا + 
ل كمه م 1 

ونحن شرب من مياه اليتابيع العمذبة الباردة بعد 
ترما مض الوهون الركية مثل الورة' اف النانسين اء: غير 
أننا لا نتثاول الماء أثناء الأكل أبدأ »> وائما دائما بعد ساعة 
على الأكل من تنلاول الطعام 4 وف أى وقفت تجسن فبك 
بالعطث. فيما بين الوجبتين ٠‏ 


ونعضشس الناس تعتقدون عع جهل أن تناول أنة كمية 
كافية من سوائل آخرى غير الماء سمكن أن تكون فيه تام 
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عنه . ولكنه أعتقاد باطل . وبهمنا هنا أن نوكد أنه لا بديل 
بالمرة للماء القراح من وجهة النظر الصحية ٠‏ 1 


ونحن لا نأكل شيثًا بين الوجبات حتى ولو كان فاكهة ) 
ونحرم على أنفسنا تماما كافة أنواع المنبهات والمخدرات على 
حدك سواعء 4 مثل الشاى والقهوة والكاكاو والدخان وما ألى 
ذلك . 


كما اثنا ‏ بالاضافة الى التمرينات الرداضية النتظبة 
رالتغذبة الصحية القاصرة على المأكولات الأاساسية ‏ 
السئة » 


ا 


ترياث الببهاستريكا والكابالايهاق 


العالاين لعي قا اند لت فددلينا :ناخس ل فان» 
بوع هن القوة أو السلطان كى يتحكموا فى الانسان وغير 
الانسان + وف الأآشياء المادية وغم المادية التى تحيط بنا ) 
وننسى ف (لوقت نفسه أن السعادة كل السعادة ليست فى 
إلعى من أجل السيطرة على ما بحيط بنا ؛ وهى سيطرة 
.محدودة مهما علمت ؛ بل السعادة فى الائتلاف مع بيثتنا 
التى من حولنا عن طريق التفهم والعطف والحبهء . فأنت 
حين تسعى ألى « القوة » أو السلطان لتتحكم فى محيطك لن 
تلبث أن تجد نفسسك فى, صراع مستمر مع كل ما حولك ؛ فى 
حين أنك اذا حاولت أو تثمى « سلطان الحب »© لكى تعيش 
فى آلفة ووحدة مع محيطك : الانسانى منه وغير الانساتى © 
اللادى والروحى عنى السواء » فانك ستشعر بسعادة لا نهاية 
لها وكخدرة على الاستمتاع بحمال الوحود نفسه »4 ولن تكون 
بعد ذلك فى حاجة الى السيطرة على هذا أو مصارعة ذاك 
بل ستفهم من أعماق نفسك مافى السحاب والانهار وال شجار 
والتلال والحشائش والرياح من حمال »© ولن تكون بعد ذلك 
فى حالة من العارضة والصراع والقتال مع ما حولك بل تكون 
فى حالة من الانتلاف مع الحق »2 أى مع وحدة الوجود . 


وتمرينات « البهاستركا » و <<« الكابالابهاتى © من 
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شآنها أن تحدث قورة هائلة من الطاقة داخل <> كع 
ولكنبا ‏ مثلها فى ذلك مثل أبة طاقة أخرى مثل الكهيرباء أو 
المغناطيسية أو بعض امفرقعات لب سوف تدمرك اذا لم 
تعرف كيف تسيطر عليها . ولذلك فمع تمرينات التنفس 
بيجب عليك أن تؤدى بالاضافة الى السوريا ناماسكار بعض 
« آسانات » اليوجا وها أنذا أشريح بعض هذه الآسانات لك, 


هناك آسانات عديدة تتفاوت من « الشسيرشاسانا » »م 
أو وضع الراس ؛ الى وضع !اوت أو « الشافاسانا » » وأحب 
أن أشرح هنا بعضا من أهم هذه الآسانات وأبسطها فى الوقت, 
نفسيةه . 


وأول الآسانات التى يجب أن يتعلمها المرء هى وضع 
الموت الشكل رقم 111 ) ولاداء هذا الوضع ينام الانسان, 
مستلفيا على الآأرض على ظهره ؛ ويسترخى اسسترخاء كاملا 
دون أنة حركة. سوق التتفسى المادىء المنتفلم بواسطة 
العدة: . وهذه الآسانا من آهم الآسانات فى النظام اليوجى » 
فقليلون هم الدذين يعرفون كيفا بسترخون »© أذ يجب أن 
يشمل الاسترخاء كل اجزاء الجسم » من أطراف أصابع 
القدم الى الرقبة » والى الراانس والشسعر » ومن جفن العينين 
الى عضلات كيس الخصيتين . وى وضع ألوت هذا» 
وبيلما تتنفس بهدوء » عليك أن تجعل عقلك خطوة خطوة 
يراقب كل جزء من اجزاء جسمك ؛ من أظافرك الى دور 
شعرك وأن تتبين من خلال ذلك ما "اذا كنت فى حالة استرخاء 
كامل أو ما زان هناك توتر فى أى جرء من جسمك . 


وهناك سبعة مراكز رئيسية « شازكات » فى جسمك » 
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عند أسفل العنق ؛ ورايعها حيث يوجد قلبك » وخامسها 
.د السرةء وسادبها فى اسغفل اجهزتك التناسلية » 
وسابعها فى كيس الخصيتين . ولذلك يجب عليك وانت فى 
هذا الوضع إن تركز انتباهك » دون اى توتر وى استرخام 
مل : على كل مركز من هذه الراكز السسبعة » واحدا 
فواحدا » حتى اذا شعرت بالاسترخاء ستحوذ عليك عند 
إحل هذت الراكز انتقلت الى المركز الذى يليه ٠‏ وجب أن 
تال مستلقيا على هذا الوضع نحو اربع دقائق ٠‏ 


أما الوضسع الآخر الذى أقترحه فهو وخسسمع 
« السار فانحجاسانا » رأنظر الشكل 1 ) ولعله أكثر الأوضاع 
إيرا من حيث تعدد جوائبه ” بل أن كلمة « سار قانجاسانا » 
معناها الوضع الذى يبعث الحيوية والنشاط فى الجسم 
سيو ناريا جاجع المداه الجت ا 


ولأداء هذا الوضعع استلق على ظهرك فوق الأرض 
وأجمل ذراعيك الى جانبيك ؛ ورجليك ممتدتين فى وضح 
تيم مع فرد أصابع القدين الى الأمام . ثم أدقع دج 
مما بالتدريج دون أن تنحنيا حتى تصل بهما الى زاوبة قائمة 
مع يمك (١‏ انطلل الشكل 117 )بن ريعب وااو اي 
مانا ومن ع الحهات .م .من «هنبنذا الوضع تشرع ق 
يدرك وحليك مرة اخرى: الي الأمام نعو واس وى الوقت 
روه ترن حترت ل الأرش 16الن لالم 7 000 
ورأسك هى وحدها التى ترتكز على الأرض رانظر الشكل )١5‏ 
.وعندما ترفع جذعك بأكمله عن الآرض على هذا النحو أرقع 
ذراعيك لخدم عفيك قى سند جلعك بن تضعهما بالثر. 
رونيك + ا نحو الانة ستيمتوات من الحقى (مصعوم 


هاا 


السلسلة الفقرية ) فاذا ستدت جذعك على هذا الوضسم 
فافرد رجليك الى اعلى بحيث لا يلس الأرض سوى الكتفون 
والرقبة والراس © ودكون الجذع والقدمان فى خط 

وى زاوبة رأسية مع رقبتك ؛ وجذعك ورجلاك »© وأصاء 
قدمك متجهة نحو السقف ١‏ أنظلر الشكل 15 ) وق هذا 
الوضع تكون ذقنك ثابتة فوق صدرك الذى بكون فى هذه 
الحالة عند زاوبة مستقيمة مع راسك . 


وقنا ينين ان التول اناق خبلاة .هن اتحهل اانا 
وأكثرها بعثا للنشاط . فان معدتك وكليتيك وطحالك 
وكبدك تكون كلها فى وضع مقلوب وتكون الدورة الدموبة 
تين تمن راوع اتتليطن الل اي بالشم: البسيد نازر 
أسفل »4 ولكن تنفسك الهادىء لا يلبث أن يضغط على الدم 
مرة آخرى الى أملى فى اتجاه قدميك . ويجب أن يكون, 
التنفس فى هذا الوضع هادا ودون أى محهود ٠‏ وسحب ق 
البداية آلا تبقى فى هذا الوضع اكثر من نصف دقيقة بمكتللة 
بعدها ان نظلل فيه ه أو ١١‏ دقائق ., 


وتمرين « السارقانحاسانا » هذا من شأته أن سعثه 
النشاط لا فى عضلاتك وحدها بل كذلك فى الأعضماء الد قيقة. 
من جسمك ؛ مثل العيئين والأذنين »© وينظفء جيوب أنفك 
وحلقك من الاحتقانات » كما بفسل المخ نتيجة لاندفاع الدم 
بقوة . وهو كفيل فوق هذا بتنشيط أهم الفدئ الصماء ” 
الصنويرية والتخامية والتيمورية والدقيقة . 


ولكى بعود جذعك وقدماك من هذا الوضع الراسى الى 
الوفضمع العادى عليك أن تثنى رحليك وراء رأسك ثماما دآن 
تلمس بأصابع قدميك 4 أن أمكن 14 الأرض خلفب رأسكه 


١11 


«نفلر الشكل رقم )١5‏ ؛ ثم حرك جذمك الى اسفل بالتدريج 
مع الاحتفاظ بالتوازن بين رجليك وجذعك ( انظر الشكل, 
رقم ١1١‏ ) : حتى يصل الى الأرض ببطء شديد ٠‏ شسينًا 
فشيئا . بل فعرة بعد أخرى من فقرات سشسلتك الفقرية ©» 
الى أن تنصبح قدماك مرة أخرى فى زاوية قائية مع جسمك 
كما فى الشكل رقم 1 4 وسيكون من السهل عليك فى هذا 
الوضع أن تهبط بقدميك دون أن تثنيهما حتى يصلا الى 
الأرذىء٠‏ وبعد الانتهاء من تمرين السار فانحاسانا هذأ مباشرة 
تحب أن تظل ف, وضع « الموت » لفترة قصيرة ٠.‏ كما بى 
الشكل رقم 1١‏ لمدة ثلاث دقائق على الأقل مع الاسترخاء 
التام . 


ان تمرين السارفائجاسانا هذا كفيل بأن بخلصك من 
العجز فى أداء وظائف الكلى والكبد والطحال ©» وكذلك من 
عسر الهضم ومن القصور الجنسى ٠‏ وهو الى جانب ذلك 
ساعد على تجديد نشاط جيوبك الأنفية ويجئبها أضرار 
العدوى . وفوق هذا وذاك فان هذا التمرين بولد نى كل 
حجسمك الاحساس يثعمة الاسترخاء الذى ببيه مباشرة ه 
مما نساعدك على أن تعيش في ألفة ومتعة مع كل ما بحيط 
بك . 


ثم ننتقل بعد ذلك الى تمرين « اللمهوجانحاسانا » أو 
وضع الثسان . ولكى توّدى هذا التمرين عليك أن تستلقى 
على صدرك فوق الأرض حتى تلمس حبهتك الأرض وتكون. 
قدماك ( وأصابعها ) ممتدتين على الأرض كذلك » ثم ضع 
راحتى بدبك الى جانب صدرك ( انظر الشكل رقم لا١‏ ) ٠‏ 
ويتألف هذا التمرين أولا من رفع جبهتك ورقبتك الى أبعد 
ها تستطيع مستعينا فى ذلكبعضلات موخر السلسلة الفقرية. 
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نم تبدا بعد ذلك فى رفع صدرك عن الأرض محاولا أن تفعل 
ذلك سدع على قدنر الأمكان وأضغط راحتيك على الارض 
أخرى من فقرات سلسلتك الفقرية ( شكل 8م1١‏ ) ٠.‏ وا 
ئى هذا التمرين هو أن ترفع صدرك وحده تاركا رجليك من 
الخصر الى أصابع القدم فى وضع منئبسط على الأرض ٠.‏ فاذا 
ولت الى أقصى وضع يمكن أن تصمل اليه دون أن ترقع 
ببطء كذلك : فقره بعد أخرى من فقرات سلسسلتك الفقرية 
حتى بصعم جذعك وصدرك فوفق الأرض تتلوهما حمهتك . 
كبا فى الشبكل :1ه 


ومن المفروض أن تمرين « البهوجانجاسانا » » أو وضع 
( الثعبان ) بعيد اليك شبابك وحيويتك © وتقوم السسيدة 
انديرا غاندى » رئيسة وزراء الهند » بأداء هذا التمرين الى 
1 0 يا الا الكبيرة 
ونتعين عليك أن تؤدى تمرين 5 البهو جانجاسانا ) ثلاث 
مرات لكن دون احهاد » كما يجب أن بكون التنفس من أو 
هذا التمرين حتى آخره عاديا وهادنا . 


وثمة تمرين آخر على حانبه كبير من الأهمية بالنسسة 
للسيدات . ذلك هو تمرين الفاجر اسانأ أو وضع « الرعد 
الصاعق » . ولأداء هذا التمرين عليك أن تجلس على الأرض 
وأن تطوى ساقيك من تحتك » وعجزك مستقر فوق الكعبين 
وقدماك وأصابعهما متبسطة على الأرض © وهى الجلسة 
التى تتخدذ عادد عند أداء « الناماز » ( التحية الهندبة ) . 
فاذا اتخحذت هذا الوضع كان عليك أن تنحنى الى الأمام 


ا١ام‎ 


حتى بلمسن الارض بجبهتك بينما ذراعاك تمتدان من فوق 
راسك على الأرض ( شكل رقم 11 ٠)‏ وبيجب أن تبقى على 
هذا الوضع نحو دقيقتين أو ثلاثا . وبعد أن تستائف وضع 
«» الفاجراسانا » اجذب يديك الى الخلف وضعهما قر بأصابع 
ندمك وادفع راسك الى الخلف بيئما ذقنك متجهة نحو 
النقف رسكل رقم .1 :. وهنا كذلك: بحب أن يكون 
التنفس هادثا وعن طلريق معدتك . ابق على هذا الوضع 
نحو دقيقتين ٠‏ أن هذا التمرين من أحسن التمرينات التي 
تساعد على تقر بع الأمعاء . 


ولندرس الآن تمرين « أورد فانحجاسانا » . أو وضع 
الحزء العلوى من الجسم . ولأداءع هذا التمرين عليك أن 
تجلس على الأرض وساقاك ممتتدتان أمامك فى خط مسستقيم ) 
والقدمان ( وأصابعهما ) مضمومة الى بعضهما . انحن الى 
الأمام وحاول أن تمسك بأصابع قدميك بالابهام والسبابة 
وحدهما : وامدد حسمك الى الأمام فى الوقت نفسه من 
الخحرين واجذب أصابع القدم نحوك . ثم تأتى بعد ذاك 
المرحلة الأخيرة من هذا التمرين حين تلمس ركبتيك وانت فى 
هذا الوضعالمفرود دون أن تثنيهما بجبيتك رشكل رقم ١١)ء‏ 
وفى خلال هذا التمرين بجب آن يكون تنفسك عاديا وتكون 
ذراعاك وهما تجذبان أصابع قدميك الى جسمك منحنيتين 
قليلا : ومر فقاك يكادان يلمسان جانبى رجليك عند الركبة . 
ومن أثر هذا التمرين أنه ينشط الكلى والكيد والطحال 
وكيس الخصيتين ويساعد على الهضم وعلى تفريغ الأمعاء . 
وبجب أن نظل فى هذا الوضع من دقيقة الى دقيقتين ٠‏ 


| ولكن عليك أن تذكر وأنت تؤدى كل هذه الآسانات أو 
الأوضاع أنها ليست تمرينات جمناستيكية 4 وانك ل نتحصل 
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على أقصى فائدة من أى من هذه الأوضاع الا اذا أدرنته سبطء 
وفى حالة استرخاء كامل دون أن تحاول التظاهر بقوتك , 
والقصد من هذه التمرينات هو تنشيط الأعضاء الشتافة 
وتخديد الشننان فى .ماكز التشاظ من جسسطك © لا محرد 
تنمية قوتك العضلية » قان الهدف الأعاىمن هذه التمرينات 
هو السعادة والائتلاف »2 لا القوة ٠‏ 


وبيئما يؤدى الانسان هذه الآسانات ( الأوضاع ) عليه 
أن بكون دائما منتيها لما يفعله واعييا له . فاذا كان يشكو من 
صداع أو من ألم فى العضلات أو المفاصنل أو فى أى حزع آخر 
من حسمه فعلية أن يولى انتباهه لهذه الآلام » فاذا فعل ذلك 
فهو لابد واجد ؛ بعد بعض الران على تركيز الانتباه ؛ أن 
الآلى او الماع الذى تعر مه سوق يحتى . هكد نان 
لام ألمعدد والصداع 6 وآلام الطظهر واللفاصل سواف تنتهى 
كلها دون دواء عن طريق هذه التمرينات كلما ازدادت 


والتركيز على حركات حسمك وعقلك مظهر هام من 
مثلاهر أوضاع أليوحا ©» فأنت انما تحاول قبل كل شىء أن 
اتحعة ن الغكاقت: وق ليوات بوعملات. ؟ أو رميارة خري 4 اتحاول 
أن تدرك أن ما: تعتبره « صداما » بين عقلك وحسسمك 
ل اده “اذ الاهما سرع مصعر من الالعينه 
العمى التى تسيطر على حياة العالم . نعم أن أدراك الوحدة 

ين التتل. ١‏ الجسم رقن ترما بحتطتواء هو الوبلة لت 
نكون الطاقة التى لا حد لها ؛» والسسعادة وحدة الذكاء كلها 
ملك بدين . 


وقد تحدثنا عند وصف تمربنات الور با ناماسكار عن 
الانترات أو الأصوات التى تصاحب أداء هذه التمر ينات 0 


ل 


والكل شخصية : أو فرد من الأفراد : صوت أو ذبذيات 
« خامة » . وفى استطاعة الخبراء أن بميزوا على الفور نوع 
النفعة الأساسية » أو الصوت الأساسى : لكل فرد بمجرد 
أن ينفكروا اليه : وعلى أساس هذه النفمة أو الصوت عند 
إداء تمرينات السوريا ناماسكار أو آداء الأوضاع ( الآسانات ) 
يبكن استغلال الانترات أو الذبذبات كى تعود على الشحه 

بأكبر فائدة . فالتنفس الواعى يجدد حيوية الجسم . 
وتكرار النغمة : أو الصوت »؛ تكرارا واعيا مدركا يمكن أن 
بعود على الجسم بقوة هائلة ويشفى من كثير من الأمراض 
والعلل . وقد استخدم المسوت )أو الاسم 4 استخداماً 
واسعا فى كثير من العبادات على مدى العصور » وقد شفى 
تكرار ذكر أسم الله بخشوع واخلاص بالفعل من كثير من 
الأمراش اللمستعصية التى كان بظن أنها غير قابلة للشفاء . 
ومثل هذا المبدأ ينطبق على تمريئات اليوجا كذلك . ففى 
أداء تمرينات السوربا ناماسكار تردد ست أنغام أساسية 
عن + هراعات هرمم ات هروم د هرام ب هراوم ب قراة” 
وهذده الأنقام الأساسية تحوى جميع ذيدذبات الصو ت المكنة. 
رالحق »؛ آن ترددد الأصوات » فى صمت أو جهر ؛ له اثر 
عظيم الفائدة . فلقد ظللت سنوات عديدة اتحاشى ترديد 
الانترات بصوت جهررى » كما لو كنت أخجل من الجهر بها؛ 
فقاسيت فى تلك المدة من أمراض البرد والسعا لالشىء الكثير 
دون انقطاع تقريبا ٠‏ وى يوم من الآيام طلب الى أبى أن اجرب 
ترديد هذه المانترات بصوت مرتفع كى أنظف حيوب أنفى 
مما يعلق بها من جراثيم العدوى . فلم تمض ثلاثة أشسهر 
حتى كانت «حيوب أنفى قد تطهرت وكنت قد شفيت ثماما 


من هذ «العادة السخيفة » عادة الاصابة بالسمال والزكام . 
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التصبل الرابيع 
الصّحة عن طيق الكلام 


والآن : ننتعل الى نقطة قبدو قامضة بل وريما صييانية 
وغير مضولة لدى القارىء الغربى كذلك . ولكن لا تسرع 
بقراءة هذا الفصل من الكتاب والتعليق عليه . اكتف لفترة 
من الوقت بالتمرينات وحدها . وبعدئذ ستأتى لحظة تصبح 
فيها أميلالى ادراك مانريد أننقوله هنابغير تحامل مبنى على 
أفكار مسسبقة ؛ وعندها ريبما طاب لك أن تحرب المعونة 
الافسافية التى بقدمها « الكلام » الى هذه التمرينات . 


لقد عرف المفكرون والأطباء الهنود سر اكتساب الصحة 
عن طريق الكلام منذ أجيال عديدة » وجعلوا منه بالفعل 
فنا حميلا ٠‏ ومن العحيب حقا أن أكثر الناسن لا بدرون 
ان الحبال الصوتية جزء من الجسم يحتاج بدوره الى 
التفرين عيبل مائر #كهراء :.... فلماذا تركيا اذن مبعة 
خرساء بينما سائر أعضساء الجسم تشترك كلها فى نعم 
منسق ؟ 

وكل من درس الغناء يعلم جيدا مدى البهجة والانتعاش 
والتحكم فى النفس الذى بكتسسبه المرء عن طريق الغناء » 
ومدى الأثر الطيب الذى بحدثه فى الزور والصدر معا . 
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وانه لأمر طبيعى أن تسمع الرجل وهو يصفر ؛ والرأة 


وق :للذةنا بعر ف اللانين من اليدوة ملك "الطاقة الفلامة 
الرائعة التى تجدد الحياة نفسيا كما تجددها حسسمانيا ) 
والتى بنطوى عليها المقطع الحسوتى الذى ببدو لا معئى له 
.وهو ( أوم » : وكذلك الستة مقاطع « هرامع ب هريم ‏ هروم 
50 هرايم 0 هراوم ‏ هراه ») وهى المقاطع الملعروقة باسم 
« مانترات بيجا » أو المانترات الاساسية ٠‏ 


واضح يوّثر فى الأجهزة الحيوية للجسم مثل القلب والعدة 
والخ » وهو لا يؤدى وظيفة علاجية فحسب »؛ بل بوؤّدى 
ظيفة وقالية أيغشنا . 
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وينطق المقطع الصوتى الأول « أوم » مع اطالة ال « أو » 
وال « م » وبنفسنى أبقاع كلمة « دوم » »© الفاكهة المصرية 
إلعروفة . 


والقطع الثانى « هرام » يجبه أن ينطق بحيث تكون 
جميع حروفه مطولة . والنطق الصحيعح له هو « هرأااممم» 
وبحب أن تخرج « الهاء » ب وهى حرف من حروف أقصى 
الحلق م من القلب . وعلى ذلك »4 فان القلب بخفق بعوة 
فى كل مرة تنلطق فيها بالمقطع « هرام » . ومن العروف أن 
عملية تنقية الدم تتم فى داخل القلب » والدم النقى الذى 
سيرع الى أى حجزء مصاب فى الجسم انما يدقع يه القلب 
كأنما هو مضخة . فاذا لم تتم تنقية الدم قبل أن يصل الى. 
الجزء الصاب من الجسم استحال الوصول الى التنتيجة 
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الرجوة وهى الشفاء من الاصابة أو المرض . كذلك اذا ترك 
الدم غير النقى أو الملوث يدور فى أنحاء الجسم فان الجزء 
الصاب أو العليل سيزداد سوءا بدلا من أن يشفى . ومن 
هنا » كان كل مقطع من مقاطع أو ترئيمات « المانترات 6 سدا 
بحرف ١‏ ه 6 الذى يخرج من القلبه فيجعله بخفق بشدة غ 
الأمر الذى يزيد من قدرته على دقع الدم النقى . 


وكما أن كل مقطع من مقاطع « المانترات »6 سذا بالحرف 
الحلقى « ه » فانه ينتهى كذلك بالحرف « م » الذى يخريجح 
من الآنف مع ضم أالشقاه 8 والتنفسسن العادى كما هى 
معروف ‏ يحدث عن طريق الانف . وهذا التئفس هو 
الذى يساعد على عملية تنقية الدم +: فالأوكسجين الذى 
دخل مع الشهيق يتفاعل لدم الذى تأتىي به الأوردة 
فيكتسبه التقاع واللون لح ع ثم يخرج ثانى أكسيد 
الكربون م نالدم ء غير النقى مع هواء ألزفير .. وبما أن التثفس 
بتم ب كما أسلفنا عن طريق الآنف والقصبة الهوائية » فمن 
الواجب حماية هذين العضوين من العلل والأمراض ‏ وهكذا 
بنتهى كل مقطع من مقاطع المانترات بالحرق الانقى المطول 
(ممم) لكى بجعل الآأنف والقصبة الهوائية تنتفضانوتحتفظان 


كذلك » فى كل مقطع من مقاطع المانترات نجد الحرف 
اللسانى « ر » بين الحرف اتحلقى الأول ٠‏ ه »© والحرقه 
الانفى الأخير « م » ء وهو حرف ساكن لا يقل أهمية عن 
القطع الصوتى « أوم » . فالذى يحدث عند نطق ال « ر » 
أن اللسان بربت على الجزء الامامى من سقف الفم فيحدث 
ذبذبات لطيفة, فى الخ .. وهكذا قان نطق المقاطع الصوتية 
هرام هريم .. الخ يقوى القلبه والقصية الهوائية والخ 
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وبحدث بها ذيذبات مستحبة وهى ثلاثة من أهم الاعف 
الحيوية بالجسم ويتوقغف على سلامتها بقاء الجسم قربا , 


وعند ترديد مقاطع الانترات يجب على المرء أن يفن 
فمه عند نطق ال « ه » وأن بضم شفتيه عند ال « م », 


وى هذا المعنى يوجد بيت منن الشعر باللغةالسنسكريتية 
أيخرج منه سم الاثم © ثم تاتى ال « م © الساكنة فتقو, 


فضلا عن ذلك قان الحرف المتحرك « )»١‏ فى « هرام » 
بقوى الضلوع ويطهر القناة الهضمية من السسموم وبطرد 
الخمول وينشط الجرء العلوى من الرئتين فيقويهما . وتد 
ثبت بالدليل أن ترديد مقلع « هرام » يساعد على الشناء 
من الربو والنزلات الشعبية ويقلل قابلية الجسم للاصابة 
بعرض السلل ٠‏ 


وتطويل حرق « ى » المتحرك فى ( هريم » مثلما نقول 
فى « حريم » أو 7 كريم » ينعش عمل الزور وسائف الحلز: 
والائف والجيورء العلوى من الغقلب >: كذلك فان تردبد مع 
' هريم » بطهر قناتى التنقس والهضيم من البلغم الذئ فر 
فيهما أو يتراكم عليهما .. وقد تجد نفسك! قى' حاحجة أحيانا ؛ 
ان لم يكن فى معظم الأحيان » بعد انتهاء الدورة الأولى أو 
الثانية من #مرينات « السوريا ناماسكار # الى طرد الواد 
امخاطية التى تتجمع فى الانف أو الزود أو الغم » ولكن ممرات 
التنفس لا تلبث أن تتطهر تماما بعد نحو دورتين . 
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وكذلك الصوته المتحرك الممدود فى ١‏ هروم » مثلما 
نقول فى « كروم » أو « يروم » بنشط وينعشى الكبد والطحال 
والعدة والأمعاءويتقص من حجم البطن ٠‏ وتستطيعالسيدات 
اللائى يعانين من الاضطرابات المزمنة فى النطقة السفلى من 
البطن أن يحققن فائدة ملحوظة بترديد مقطع « هروم »4 
يصوت حهورى ملىء 8 


وصوت الحرف المتحرك المركبه « اى » فى ( هرايم » 
على وزن « هانم » أو « حاتم » » ينشط الكلى ©» وترديده 
أثناء تأدية تمرئات 7 السبوريا نياماسكار 0 ساعد على أدرار 
البول 4 


كذلك الحرف المتحرك المركبه « أو » فى المقطم « هراوم» 
على وزن « قاوم » [و « قادم ( يؤثر فى الستقيم والشرج 
وبساعدهما عى القيام بوظيفتهما كما سغى . 


وهكذا » فان كل هذه الاصوات التى تبدو وكأنها ل معنى 
لها تسبب اهتزازات معيئة فى أجزاء حيوية ومختلفة من 
الجسم » فتنعشها ©» وتطهر الدم © فتساعد بذلك على طرد 
الأمراض والعلل والاضطرابات المختلفة فى تلك المناطق . 
وافيما يلى جدول يساعدك على تذكر الطريقة الصحيحة 
لنطق هذه القاطع الصوتية الشافية مع ملاحظة أن الهاء 
الأولى فى جميع المقاطع عليها « سكون » عند النطق بها . 
أوم على ورن دوم 
هرام على وزن حرام 
هريم على وزنث حريم 


يفن 


هروم على وزن كروم 


هرايم على وزن هالم أو حاتم 
هراوم على وزن قاوم أو قادم 
هرآه على ونت شقاه أو هئامة 


ويجب أن تردد هذه المقاطع الصوتية بصوت جهورى 


2 السوريا ناماسكار )ىق 


وفيما يلى بيان موجن بمقاطع المانترات التى نقترح على 
المبتدئين ترديدها . ومن المستحسين أن تعد معها تمريئات 
« السورنا تاماسكار » على النحو التالى : 


أوم هرام ب ١‏ 
أوم هريم 5 , 
أوم هروم لس 7 
أوم هرام 7 
أوم هرأوم . هم 
أوم هرأه ع " 
ادع واءاب ١‏ 
أوم هريم -/ 
أوع هروم سب ١‏ 
أوم هرأم عع 16 
أوم هراه ‏ ؟1, 


أوم هروم هرايم ‏ 15 


أوم هراوم هرآه ب |١5‏ 
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( فى التمرين الأول ) 

( فى التمرين الثانى ) 

(فى التمرين الرابع) 

(فى التمرين الخامس " 

( ف التمرين إلسادس) 
(ق الثمرين السابع ) 

(فقف التمرين. الثامن 0 

( فى التمرين التاسع) 

ا( قى التمرين الماثى ) 

(ثى التمرين الحادى عشر ) 
'( فى التمرين الثانى عشر ) 
(ق. التمرن الثالث عشير ) 
(١‏ فى التمرين الرابع عثس | 


) التمرين الخامس عض‎ 2 ١ 


أوم هرام هريم 2.15 ١ف‏ التتعرين السادس عشر ) 
أوم هروع هرايم ب ١17‏ (فى التمرين السابع عشر ) 
أوم هراوم هرأه - ١18‏ , فى التمرين الثامن عشر ) 
أوم هرام قريم هروم هرايم ‏ 11 
ْ ( فى التمرين التاسع عشر ) 
أوم هراوم هرأة هرام هريم  1.١‏ 
(قى التمرين العشرين ). 
أوع قرام عرم هروع هرابم م 1 
. ( فى التمرين الحادى والعشرين ) 
أوم هراوم هرأه هرام هريم 21١15‏ , 
( فى التمرين الثانى والعشرين ) 
أوم هروم هرايم هراوم هراه هرام ‏ ؟؟ 
ْ ( فى التمرين الثالث والعشرين ) 
أوم هريم هروم هرابم هرلوم هراه ب ؟؟ 
( فم التمرين الرابع والعشرين 1 


المانترات 


« السوردا ناماسكار » على أن المائترات جزء أساسى من هذه 
التمرينات » وآن ترديد بعض الاصوات المعينة بصوتجهورى 
وبطررقة منتظمة الابقاع مع تريديد أسماء الشمس٠جزء‏ 
رئيسى وهام من هذه التمرينات , قضلا عن ذلك فان هذه 
الانترات لا غنى عنها كوسيلة لتنبيه العقل وضبط نفمه » 
أو بعبارة أخرى كوسيلة فعالة لتحقنيق « اليقظة المتنبهة 6 . 


وقد ظلت « البيجا مانترات »© أو الأصوات الأساسية 


تمارس فى الهند كقروئا عديدة ء على أن من الواحبم على المرء 
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وهو بردد المانترات أن يظل انتباهه مركزا على الصوت ) 
وان امكنه » على معانى الاصوات التى برددها كذلك » وان 
كان الصوت ؛ أو بعبارة أخرى »© « الاهتزازات » التى تصدر 
عله »© هو الذى بخلق الطاقة 8 لسسيسية النشاطا . والواقع 
أن كل شىء حى أن هو الا اهتزازات ». 


لذلك فان البيجا مانترات هى أصوات أساسية تثير 
اهترازات معينة فى الجسم حين يرددها الانسان بطريقة 
سليمة » سواء كان لها معنى أسامى أو لم يكن . كل ما فى 
الآمر أنها تحدث اهترازات تؤثر ىق العقل والادراك وتضفى 
عليهما معا حيوية ونشاطا . ولذلك قبغفير المانترات لن تكون 
تمارين « السوربا ناماسكار » تامة أو كاملة . 


اللاصواث المساعدة 


| بلاحظ أن مقاطع « المانترات ) تطول كلما تقتربه لهارة 
دورة « السوريا ناماسكار » . والفغرض من ذلك اطالة فترة 
الراحة والتنفسسن العادى حتى لا بلهث امرء مهبا كان عمدد 
الدورات التى يؤدبها . 


وفنا يان نقاجو لل عدي الكت مطونا انار ريه التو 
عازنها علد كي من الناسن 6 توقى الطريقة الى التفنين 
اضافة أسماء الشسن الاثنى عشر باللغة السنسكربتية الى 
.مقاطع المانترات أثناء تردديدها » مما بطيل فى قترات الراحة 
بين التمريتات © وسساعد على مضاعفة الاستفادة من تمارين 
اكلام 3 


وأسماء الشمس هىر : 


ميترأيا تأمأة د.. ( أحنيت رأمى لك ياصديق الجميع) 
رافاى ناماه عوعاة ) أحنيت رأسى لك ب من تحيلدة 

: الجميع ) 
سورنايا ثاماة ٠.٠.‏ (أحثيت رأنى لك ياهادى الجميع ) 


شرق 


حاجانا ناماه ... ( أحثيته راسى لك با متقذ الحواس )» 
بوشنى ناماه ... ( أحنيت رأمى لك دا منعش. الحياة ) 
هيرانيا جاربهابا ناماه ... ( أحنيته رأسى لك يا باعث 

الشجاعة ) 
ماريتشاى ناماه ..» ( أحنيت رآسى لك ياقاهر المرض/ُ 
أدمتيابا ناماه ... ( أحئيت رآسى لك با ملهم المحبة ) 
أركابا ناماه ... ( أحئيت رآسى لك با باعث الرهبة ) 
يهاسكارايا ثاماه .6 ( أحليت رأمى لك بامصدر النور). 


تصاح للمسيحيين والهندوس وغي الهتدوس والمجوس, 
وأ أمسلمين وججتميع أصحاب, األددانات» الأخرى 3 


ب ردك المقطم الصوتى 0 أوم 60 مرة أو مرثين أو أاكثر 
كلما كررت الأصوات . 


ات قبل النطق بابن واحد من اسماء القنسن © اسقه 
بمقطع واحد عن مقاطع المانترات وآسيق أسمين من أسسماء 
الشمس بمقطعين من المائترات © وأربعة آسماء بأربعة. مقاطع». 
ومع الاثنى عشر: أسما ردد مقاطع الانتراته السستة دفعتين. 

نمثلا فىّ هذا الجدول نحن نسبق كل اسم من آسماء 
الشسمن بفقطع واخد من المانتزات . ولكن لما كانتت أسماء 
الشمسن افنى'عشرةوالانتراتسنته فقط فاننا نكرر المانترات+ 


١‏ - أوم هرام. ميتراها ناماه. 


يفنل 


أوم هروم ب سوريايا ناماه 

5 أوم هرايم ‏ بهاناق, ناماه 

ب أوم هرأوم ب خاحانا تاماه 

أوم هرآه ب بوشتى تأماة 

أوم هرام - هيرانيا جاربهايا ناماه 
أوم هرم ماريتشاى ناماه 
أوم هروم ب أديتياأيا ناماه 
ع أوم هرايم سافيتر ثأماه 

أ[ أ م أوم هراوم ب أركايا تأمأه 

١‏ .أوم هرأه .., بهاسكارايا نأماة 


/ 
جد امم أن كى بج احج هى 


وتستفرق األدورة الواحدة بمصاحية هذه التمارين 
الصوتية ثمانى دقائق . 


على أننا نود. قبل الانتهاء من هذا الفصل من الكتاب أن 
نقول. بضع كلمات عن تعاليمنا القديمة . 


. قفى هذه الأيام التى تسيطر يها الانة على حيائنا بحا 
تبعوبي القددمة » سواء 5 هذه الثعافة هندية أو فيه 
هندية 3 


ذلك أن اكثرهم تسيطر عليه فكرة خاطئة هى انه 
أو كانت حضارتهم القديمة صالحة لما انحدر بهم الحال الى 
الوضع الموؤسف الذى هم فيه الآن . 

ومن جهة أخزى "© ببدو أن الذين بعكفون على دراسة 
تراثنا القديم قيغر فون قدره ما زالوا عاجزين حتى الآن عن' 


قل 


عر ص ما درسوه بالص ورة التى تجعله مقبولا ومتمشيا 


لعقد رأيثا «كوى» وهو بعلمنا « الفايا  »‏ أى الاستفراق 
الكامل فى تأمل فكرة معينة © ورأيئا « هادوك » عالء110000 
وهو ببين لنا أهمية قوة الارادة و « ويليام جيسن : 
105 لق وهو بفتح أعيئئا على مغزى سيطرة العقل 
وان كل هن يطالع اعمال هؤلاء الرجال ولو عن طريق 
الاستطلاع لابد أن يقهله هذا التوافق الغريب ببن 14 كتنه 
هؤلاء وبين تعاليم حكماء الهند القدامى , 


نعم ... لقّد استطاع حكماونا » وهم عزل من كل 
الأجهزة الميكانيكية التى بهيثها العلم الحديث © أن بحققو1 
كثيرا من الاكتشاقات السابقة على عصرهم . 


وقد لا يعرف معظم قرائنا أن « الكسطرة © _. ( آداة 
استخراج البول ) ب قد ورد ذكرها فى « الانارقا فيداى » 
التى يرجع تاربخها الى مالا يقل عن ...” سنة قب لالميلاد : 
وأن الجراحين ثى عهد « ربجفيدا » توصلوا الى تركيب ساق 
معدنية لاحدئ السسيدات كى تستطيع المثىء بها ٠‏ 


كذلك يبدو أن الحكماء القدامى كانوا يعرقون ضروبا من 
الربافسيات العليا » وكان بحلو لهم استعمال عبارة رياضية 
نسوقها يما بلى : « اذا طرحنا ما لا ثهاية من ما لا نهابة 
كانت النتيجة ما لا نهابة © . 

وفى أساطير « البورانا »4 قصة تقول أن « سوما »6 تزويم 
بنات الجموعة الفلكية « داكشا » السبعة والعشرين » فأنجبه 
أربعة منهن الكواكبء الاربعة مارس وعطارد والمشترى 
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والزهرة . وقد استطاع الفلكى العظيم « بنتلى » 18060016 
ان يقرأ فى هذه الزيجات اشارة خفية الى علاقة القمربكوائب 
هذه المحموعات ٠.‏ ثم حاء « هيندمان 6 2تتصلم151 ؤائل 
بجرى الدراسات للتأكد من صحة استنتاج بنتلى . ويمكن 
القول الآن عن ثقة بأن أسطورة «( البورانا » تشير بالفعل الى 
ظواهر فلكية وقعت خلال سستة عشر شهرا فيما بين عامى 
6 5 1557 قبل الميلاد . 

كذلفة عثنا مسيهادة'الورشيق التونانيق الها كان اق 
اليتجحاب أنام الاسكندر الأكير أطماع سستطيعون علا عفنة 
الثعبان بنجساح » وان الاسكئدر الاكبر قد اضطر الى 
استخدامهم عندما اعترف له أطباوه المقدونيون بعجزهم عن 
علاج مثل هذه الحالات . 


ويمكنئا أن نسوق امزيد من الأمثلة التى لا حصر لها 
على |١‏ لوم الهندسية العريقة التى اكتشفت وما زالت 
تكتشف عن غير قصد على بد العلماء المحدثين أولا ضيق 
الجال ٠.‏ 


لقد أتهم اليراهمة ‏ ان خط أو صوابا ب بحرصهم على 
اخفاء حكمتهم . واذا كان لبس من حقى أن أحكم على مدى 
صحة هذه التهمة فانى أعتقد على الأقل أنه لا بوحد اليوم 
ثىء سسعدنا أكبر من أن نرى العالم بأسره وقد انتفع بثمار 
حضارتنا القددمة ٠‏ 


لقد توصلوا الى أن جميع المخلوقات وأن كل ما يستطيع 
.| 


أن بمارسه الانسان أن هو الا ذبذبات وهذا ما أثبته العلم 
الحديث . فلقد كان الهنود القدماء يعتقدون أن الله وهو 
بوروشا العلى هو دون سواه المسيطر الذى لا يتحرك © وان 
كل المخلوقات أن هى الا حركة وأنها دائما فى تغير مستمر 
عدا أو :7 براكرنئ » . ومن ثم فان العالم المادى أن هسسو 
الا « براكربتى » + ذلك أن الذبذبات على اختلاف أنواعها 
تحدث أشياء مختلفة كما نراها أو نسمعها أو نتذوتها .. 
فاللون ؛ كما تعلم » هو ذبذبات © كذلك الفكر والأحاسيس. 
حتى الآشياء المادية الصلبة مثل الكرسى أو اانضدة أو الحجر 
فى ذبذبة دائمة . ويستعين العلم الحديث بالذبذبات لرؤية 
الأضياء البعيدة © أو لشسفاء بعض الأمراض »؛ أو لتحطيم 
الذرة . وبئاء على ذلك فان الذبذبات قادرة على توليد 
الطاقة » بل هى تولدها بالفعئل ٠‏ واذن فالطاقة حركة 
ذبذبات . فالاصوات التى تحدثها بطربقة معيئة حتى ولو 
كان مصدرها آله اقصة كالانسان بمكن أن تنشط وتثير 
الاحساس فى شخصية الانسان © وى كل حجسمة وقوثه , 
وهكذا فان « المانترات »© اذا أديته بطريقة سليمة فائه! 
. خليقة بأن تبعث فيك النشاط بطريقة تشسدك وتربظك 
بمصادر آخرى من مصادر الطاقة . 


وبعض مقاطع « البيجا مانترات: » هى أصوات أساسية 
« طاقات جديدة » » أطلقوا عليها « سيدها مانترات » أى 
« أصوات تبعث على النشاط » ٠‏ و « المائنترات » المستعملة 
قَ 0 السوريا تاماأسكار » هى من هذا النوع 3 ولذلك فان 
تردنك هذه الكليات بسوتث عال وواضح 4 وق أخللاص 
وودع © من شأنه أن كفل أقمى قائدة كن برددها » وقد 
يكون ذلك بفية الاستعانة بها على الشفاء من مرض » أو على 
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اللمانينة وضبط النفس » أو على التخلص من « الجهل 4 
الذى حدر بالانسان ف كل أتجاة فيت ببه عن ذلك التوتر 
الذى بعيش. فيه الناس فى الوقت الحاضر . 


وقد سبق لنا أن قلنا أن أداء )0 السوريا ناماسكار 04 
تحدد ألحياة بل هو لعير من شخصية الانسان ٠.‏ والآن 
كلندرس هذه الحقيقة ب ع من التوم م 5 


ففى هذا العالم الذى نعيش. فيه اليوم وتسوده رهفة 
الاحساس *؛ والجلبة » والسرعة أصبححته حياة الانسسان 
تنتسسم بانعدام الطماتينة » والخوف ؛ والعزلة م فهو سحث 
عن الجمال والتناسق والسعادة » ولكنه وقد افتقد. القدرة 
على السكون » يجد نفسه وقد تجاذبته الأحاسيس فى كل 
أتجاه '. ولذلك فهو فى نضال مستمر » وف صدام لا بنقطع . 
وهو أن يستطيع أن يدرك الابعاد الحقيقية للحياة أو ينهم ' 
مكانه الحقيقى فى هذا الكون الا اذا استطاع أن يبطىء من 
عملياته العقلية .. نعم فهو اذا استطاع أن بسكن قليلا وان 
يراقب نفسه ويراقسه عملياته العقلية فقترة وجيزة كل بوم 
فسوف يتعلم كيف يحصل عل ىالهدوء الداخلى وبذلك بجد 
الانساق وجمال. الحياة اللذين حرم منهما . 


أن الجمال؟ والانساق' والنعيم كلها موجودة من حولنا 
وفى داخلنا .. ولكن لآن عقولنا لا تهدة قائنا لا ندركها ونعجر 


ان كل تمرين يجبه أن يعمال على تقوية شستخصية 
الانسان .. قالشخصية النشرية تتألف من مزيج وأسع 


دا 


الاحاسيس الرقيقة » ومن عناصر الجسم الضعيفة الى 
عناصره القوية . أما العناصى الخشنة فهى العضلات : 
والعظام » والدم © والجهازل التنفسى »© والجهاز الهضمى . 
ولكن هناك كذلك الجهاز العصبى © والجهاز السمباتى » 
والجهاز فوق اللسسمبتاوى » وهى تتألف من أجزاء الجسم 
التشاكة وتؤئر على حهاز الغدد الصماء © كالفدد الدرقية : 
والغدد النخامية ©» والغدد الصئوبرية والفدد الادريئالية 
الغدة فوق الكلى ) وعصارات الكبد البنكرياسية وغيرها . 
والتمرين الكامل هو الذى يودى الى تقوية معظم هذه 
الأجزاء ٠.‏ وتمارين « سوريا ناماسكار » تؤٌدى ألى ذلك كله 
فى بساطة وبتأئير ملحوظ . 


والحركات الجسمانية تنشط أجهزة الجسم الخشنة » 
والتنفس السليم المنظم يدقع الحيوية والقوة الى الجهاز 
العصبى والى. كل أجهزرة الغدد الصماع ٠‏ ( وسترى سسا 
قليل كيف يتم ذلك وف أى الأوضاع ) ٠‏ وعن طريق ترديد 
كلمات البيجا مانترات يتم توجيه النشاط العقلى وتركيزه ب 
وبذلك بمكن التخلص من التوتر الذى ينتاب؛ العقل . 


فى الوضع الثانى : اذا نفك بدقة ب تلمسن الجبهة 
الركبتين وتلمسن الذقن أعلى الصدر ويطرد الانسان هواء 
الزقير كلية ‏ وق خلال هذا الوضع الذى تكون غليه 
الرأس والرقبة » بجرى الدم بانطلاق الى الفدد النخامية 
والصئوبرية فى داخل الجمحمة » والى الفدد الدرقية والغدد 
فوق الدرقية فى الرقبة » وفى ذلك تنشصيط لها كلها . واذا 
كان الانسان فى نفس أاأوقت متئبها الى تلك الأجزاء من 
الحسم ومدركا بفكره لها فسييبجئنى من وراء ذلك قائدة 
لا حد لها . ١‏ 


118 


ول الوضع النالث ٠:‏ تكون احدى السسائين مكلدودة 
تذلك بنشط غدد الرقبة ولكن فى اتجاه عكمى . إما العمدة 
فتكون مثلدودة الى الداخل نعو 5 وهذا بنشط العيود 
النترى.والبتكر ياي والكيد: 


الكعبان الأرض © وتلمس الذكن أعلى الصدر ٠‏ كل هذا سس 
شأنه فرد جانب العمود الفقرى بأجمعه ©» وتنشيط الدورة 
الدموية الى أحزاعء الحسم المختلفة الت تع أمامها مباشرة 1 


عذلك فى الوضعين الخامس والسائس : فانهما بنشطان 
الناطق الهامة 3ق جميع أحزاء الحسم : الراس والرقسة 
والصدر والبطن والعجز 6 وكذلك الغدد التناسلية ٠‏ 


ومن ثم فان تمريئات « السوريا تاماسكار © اذا أذاهة 
الانسان بدقة واخلاص ترتفع بالجسم لتوائيه مع مصدر 
من أهم مصادر الطاقة الكونية ‏ وهى الشسمس » التى من 
اجلها الخترع علماء الهند الروحانيون هذه التمرينات تبجيلا 
ليا . فاذا ارتفعت الى مصادر الطاقة الكونية وتواءمت معها 
نماذا عسى بمكن أن كون مستحيلا عليك ؟ انك ستعيش 
حينئق حياة نعيم خالد مع الحمال والتناسق فى هذا الكون 
الأبدى وسترى أن الحد الفاصل بين ما هو « أنا » وما هو 
نير « أنا » وهو سيب كل النزاع والفوضى قى هذا الكون 
زول ويتلاثى وبحل محله الحبه والتعاطف + وق امكان 
( الموريا ناماسكار »6 أن ترشدك إلى ادراك هذه القوة . 
فلم لا 'تحاول تجربتها وتتحقق بنفسك ما اذا كان هذا 
صحيحا أم غير صحيح ؟ آن عشر دقائق كل صباح كافية لهذا 
لغرض وقى امكانك البدء فورا . 


فال 


قاذا ثابرت باخلاص على أداء تمرين « السسوريا 
ناماسكار » قسوف تلاحظ فى مدى ثلاثنة أشهر تفرا فى 
نفسك وفى كل ما حولك ب سستشعر بالراحة لما تؤديه 
وظائف حجسمك »© كالاكل والهضم واألنوم والقيام بعملك 
اليومى وما الى ذلك . وستجد كذلك أنك أصبحت اكثر 
تيقظا من الناحية الذهئية » بل وستشعر بسعادة كبرى فى 
حياتك ٠‏ ستجد نفسك مندمجا بالكلية مع زينة الحياة 
وطيباتها » وسيكون ها يعنيه وجود تلك الشجرة أو تلك 
السحابة » أو هذا النسيم »© أو هذا الطقل أو أى رجل عجوز : 
عل الخد اللقى على الاردن © شمن له يسعتى لا تدركة 
الآن وستشعر فى, قرارة نفسك وفى أى مكان بالطاقة التى 
تتبعث من هذا الكون . وبالتالى ستبدا فى أن تفطن الى أن 
كل شىء حى أو غير حى ليس مفايرا أو مختلفا عنك . بل 
ولربما كنت أنت هذا الكائن .. حينئد لن يكون هناك صدام 
أو توتر » ولن تجد بعد ذلك حاجة الى الجرى وراء 
الأحاسيس الأخرى ٠‏ ولن بكون هناك داع لآن تملأ نفسك 
باحساس معين أو تشعر بالقوة أو الكبرياء 3و الرفاهية لانها 
كلها ملك بديك »© ولآن كل ما هو موجود فهو أنت ٠‏ واذن 


'العصل لئاس 
علاج الامسائلت 


أننا أذ تخصص لو ضوع الاأمساك فصلا بأكمله ») فما 
ذلك الا لآئنا نؤٌمن بأن الامساك عدو من ألد أعداء الجنس 
البشرى ٠‏ ., 


والامساك حالة لا تتم فيها عملية تفريغٌ الأمعاء كبا 
بحبه » سواء من حيث الكمية المفرغة أو عدد مراتها » مما 


ومن العجيبه أن الحضازة الحديثة بكل ما حققته من 
انتصارات على الطبيعة ما تزال عاجزة عن كفالة الصحة 
الدائمة للانسان المتحضر » بل لعل الأمر على العكس من 
ذلك . اذ زادت حلات المرض فى ظل الحضارة الحدثئة 
زئادة هائلة ٠.١‏ ش 

ولو أردئا آن نجد كلمة واحدة تستطيع أن تعير عن 
مجموعة كاملة من مختلف الأمراض التى نثبكى منها الانسان 
الحديث لكانت هذه الكلمة هى « الامساك 6 ٠.‏ 


فالامساك هو السبتٍ'فى نسبة كبيرة من العلل » حيث 
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فى جميع أنحاء الجسم فتهاجمه فى أضعفا موضع تجده ع 
أيا كان هذا الموضع . 

وهذه المسموم التى ينتجها الامسساك تمهد الأرض لير 
كثير من الأمراض الهلكة . غيى أن الدهالين الخفية التى 
يختى. فيها الامساك من الخبث بحيث .كون. اكره. في من 
الأحيان جاهلا بوجوده »؛ اذ لا يكاد يشعر بأى عارض فى 
عادى . 


وهناك ألف سبب وسبب يؤدى الى الامساك »6 وحمينها 
من الناحية العملية مما يمكن تجتبه أى الشفاء منه ؛ شي انبا 
كلها يمكن أن نرجعها الى أصلل واحد »> هو التفذية الخاطئة 
أو الافراط فى الطعام وعدم ممارسة التمرينات البدنية 
الثاسية .. 


والذى لا نراع فيه أن قليلين هم أولئك الذين بنعيون 
بالصحة الكاملة على الدوام . وتستطيع انت بنفسك أن 
تتحقق من هذه الحقيقة . فما أكثر الرات؛ التى تحس فيها 
بالهبوط » إى لا تكون مريضا ومع ذلك تشعر بأنك لست 
سليما مائة فى المائة ! على أن العلم يستطيع اليوم أن يقول 
لك للماذا . ٠.‏ أنها التغذبة الخاطتة أو الافراط فى الأكال وعدم 
اتباع التمرينات الرياضية ٠‏ 

ولكن كيف نغير هذه الحالة ؟ هل نلجأ الى العقاتر ؟ 
أن الناس قى العادة يستعينون بالادوية لعلاج الامساك . 
ولكن الأدوية اقرب الى ادامة العلة منها الى ازالتها . وى 
وآينا آنه من الحماقة أن يعتقد المرم إن العقاقير تشفى من 


بقل 


الأمراض .. بل أن هذا الاعتقاد فى حد ذاته من العوامل التى 


ان التدريب البدئى المناسب © مصحوبا بالتفذية التى 
تحقّق التوازن فى الطمام »© لا غيرهما » هو السبيل الذى 
يحول دون الأمساك ويبرىء اأرء مئه ٠‏ وكا كان أكثر 
ما بصيب الانسان التحفر انما مصدره الامساك أكثر من 
آئة علة أخرى »© فان أى نوع من التدريب البدئى بحول دونه 
ويشفى منه جدير بأن ينظر اليه على أنه نعمة كبرى لا تقدر 
حمنءء 


وهنا نقول أن تمريئات « السورنا ثاماسكار )4 معلة 
ومدروسة بامعان بحيث تجعل عضلات البطن وسائر الجهاز 
الهضمى تتحرك حركات معينة تؤدى الى تنشيط الحركة 
الدودية للأمعاء التى يتوقف عليها وحدها طرد الفضلات 
طرذا كاملا . ش ش 


ومن المعروف أن عضلات جدار البطن على ما لها من 
أهمية كبرى هى أكثر عضلات الجسم تعرضا للاهمال وعدم 
األمرآن من حانب الرجال والتسساء العادبين الذين لتسمم 
حياتهم بأنها حياة قعود بعيدة عن الحركة . 


على أن معظم [وضاع تمرئات « ألسموريا ثاماسكار » 
مصممة بحيث تجعل جدران البطن تتمدد وتتقلص فى حركة 
منتظمة هى فى الحق أقضل' ما يساعد على تصفية القولون 
تماما ه وجدير بنا هئا أن نؤكد هذه الصفة الاساسية التى 
تمتاز بها بحر بئات ا البوربا ناماسكار 6 عن غرها من 
جميع أنواع التمارين الأخرى ‏ وهى آنها تتأبع حركات امد 
والتغلص بشكل تنقفرت به وحدها دون سائر التمرينات . 


وال 


وقد تسأل : ما حاجتى الى تمرينات « المسوريا 
تاماسكار » وأنا أُؤّدى لوال اليوم أعمالا تعادل كثيرا من 
التمرينات ؟ 


وأقضل اجابة على هذا السؤال ان تنظ الى تفسلة 
وتتأمل الحالة الجسمائية التى أنت عليها لكى تعلم أنك لست 
فى أقضل صورة بدنية أو ذهنية . والسيب هو أنك لا تمارس 
النوع الصحيح من التمرينات الرياضية ٠‏ فتمرينات 
« السوريا ناماسكار » لا تقتصر قائدتها على تهيئة الأمعاء 
للقيام بوظائفها كما شبفى فحسب ؛ وأئثما ثبئى حسسمك كله 
من جديد » الآمر الذى لا يستطيع أى عمل يومى أن يحققه 
لأنه » أبا كان نوعه »2 لا يوٌثر الا فى أجزاء معينة من الجسم 
على حساب الأحزاء الأخرى .٠‏ ْ 


وقد كان الامساك ببدو فى حالتنا على أنه مرضص وداثى 
انتقل من الابنام الى الآباء واصبح ظاهرة عامة فى الأسرة 
كلها '. ولعله كان راجعا فى] الأساس ال ىاستمرار الوقوع فى 
نفس الأخطاء المتعلقة بالصحة أو بالتغذية من جيل الى حيل' 


فلما وجدنا انقسنا ما زلئة ثعائى من الامشاك بعد 
سنوات طويلة من الثابرة على أنواع أخرى. من التمرينات 
غير «( السنورنا تناماسكار 0( أنقنا أنة ذأع وداثى له سسميل لما 
الى تحثبه -.: ْ ْ 00 

وكان من نتائج: هذا الداء أن أصبئا بالبواسير » حينثه 
تخلصئا متها بعملية جراحية عام 114.5. م وبالطيع؛ » ارتحنا 
كثيرا بعد ازالة البواسير .ولكن الامسباك ظل ملازما لنا ٠",‏ 
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الى أن بدأنا تمارس تمريئات « السوريا تاماسكار » 
فاذا بالامساك اللعين يتلاشى شيئًا فشيئًا حتى قفى عليه 
تماما بعد سئوات قللة . ونحن الآن مبرءون منه كلية » 
رغم ما هو معروف من أن الامساك عارض ملازم للتقدم قَْ 
انسن . غم أن الدذى لا شك فيه » أننا كنا نكون اكثر عافية 
وقوة »> لو أثنا بدأنا نمارس تمريئات « السوريا تاماسكار » 
ونحن فى سن الصبا ١‏ 


1 


سهد 


لابد لنا كذلك من أن تنخصص فصلا كاملا لمرض خطير 
آخر يصيب الجسم البشرى » ألا وهو الدرن : ونعنى بهذا 
المصسطلح تدرن الشعب أو الرئة . 0 


وقول علماء الجراثيم أن السبل ينجم عن نوع من 
الجراثيم الميكروسكوبية اسمها الباسيلات الدرنية ) نقد 
أوحظ أنه متى أصيببه أى جزء من الجسم بالدرن ظهرت 
فيه ملايين لا حصر لها من هذا الميكروب . غير أنهم يقولون 
ف نفس الوقت أن الشخص اذا كانت له قدرة على المقاومة 
فانه لا شأثر بهذه الجراثيم . وبالتالى ؛ .قان الغسم متى 
زادت قدرته على المقفاومة أصبح 2 خوف عليه من هذه 
الباسيلات والسل الذى بيترتب عليها . 1 


على أنه من الممكن أن تزداد .قوة المقاومة بفضل مربنات, 
١‏ السوريا ناماسكار 6 م 


فان الباسيلات الدرنية كن تكون ذاث خطر ملحوظ 
ملم تكن الترية' ممهدة لاستشرائها أصلا ٠‏ 


١ 17 


فالجراثيم من مختايف الأنواع ؛ مثل جر اثيم الدفتريا 
والتيفوئيد واللاريا والسل الرئوى » موجودة دائما حتى 
لدى الاشخاص الأصحاء فى الزور واليصاق ه ومن ثم فان 
سكان اللدن سستنشقون ويتلقون كل يوم ملابين عديدة من 
هذه الجراثيم » غير أن البعض ستطيع أن يقاومها بينيا 
البعض الآخر بلوء تحتها . 


ومن هنا » فان ما نريد أن تؤٌكده بقوة هو أنك باكتسابك 
الصحة الطيبة والقدرة على المقاومة التى تستطيع أن تزودك 
بها تمرينات « السوريا ناماسكار » لن تكون بك حاجة الى 
الخو ف اطلاقا من هذه الجرائيم . 


لدبهم قابلية للاصابة بالدرن ٠‏ 


,2 ومئلك سنوات لوبلة وأشهر علماء الطب بفتشون عن 
دواء تاجح لهذا امرض + وهم ما زالوا سحكون سثئما 
الانسانية “تنتظر »4 ل 


والملاحظ أن تعود النوم ليلا فى العراء والعيش نهارا فى 
؟لهواء الطلق » وان كان تساعد بشكل ملحوظ على علاج 
النسئل والوقاية منه » لم بود الى النتيحة المنشودة . 


ثما الدواء الوحيد الذى لا يخطىء فى علاج الدرن 
وآلوقابة منه فهو تطبيق الطرقة الصحيحة للتنقس . 


أن اصطلاح « التنفسنى العميق © بعنى به فى المادة أن 
بملا المرء رئتيه يالهواء بقصه زيادة سعتها . غير أن سر 


:١ 8 


التنفس العميق لا بكمن فى طريقة الشهيق بقدر ما يكين فى 
طريقة الزفير . 


والطريقة المثلى للزفير كما شرحها كافة ثقاتنا من أمثال 
باتانجالى » وياجنا فالكية*») وفاسيستا © وهاتا ب يوجا ‏ 
براديبيكا » وأمريتا ب بندو ‏ أوبانيشاد » وغيرهم ©» هى 
إن تخرب الهواء ببط من خلال الانف وحده مع ضغط المعدة 
الى الداخل الى أقمى ما يمكن حتى بطرد كل الهواء الحمل 
بالسموم خارج الرئتين ٠‏ 


ان كافة العارفين بسئون التنفس العميق ثى أوروباً 
وامريكا بقّرون تماما قاعدتنا هذه فى طريقة الزفيي . 


قول الدكتور و . راء لوكاس ٠‏ 


« تأمل ما بفعله لك التنفس العميق وحده ل أنه 
يساعدك على التغلب على متاعبك الجسمانية آيا كانت . 
وهو بساعد كذلك قدميك الباردتين » اذ يحمل اليهما مزيدا 
من الأوكسيجين فى الدم . ولانه بدلك أحشساءك داخليا فانه 
تساعدك أنشما على التخلص من الامساك . كذلك قانة يناعد 
على علاج تضخم الكبد بفضل الحركة التى يفرضها عليها ٠.‏ 
وهو يساعد أيضا على الشثفاء من الروماتيزم بفضل ما يوقره 
من الاوكسيجين اللازم لاحراق كميات من الرواسب الفريبة 
فى مختلف أجزاء الحسم . وهو بعد هذأ كله لا كلف شينا 
ولا بتّدم الا كل ماهو مفيد ... » 


أن التحسمن ىُْ حالات السسل والثقاء مثها والوقانة من 
أمراض الالتهاب الرئوى كل هذا يتوقف على كمية الهواء 
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التى تطردها بقدر ما يتوقف على كمية الهواء التى 
0 ما عاث مها 5 


وسوف تلاحظ أن هذا الأسلوب العلمى فى الزفير هو 
ما تطبقه تمريئات « السوريا ناماسكار » فان أذاء التمرين 
الواحد منها يتطلب الضغط على المعدة أو عصرها ثلاث مرات 


وهكذا ؛ قانك أوتوماتيكيا تتنفس نحو تنفسسا عميعًا 
فى كل دورة كاملة تتكون من ه؟ تمرينا . ومعئى ذلك أنك 
بأداء أربع دورات ب وهو ها ستطيعة الشخص العادى فى 
كامل ... أ ىثلاثمائة شهيق »© وثلاثماثلة احتفاظ بالنفس » 
وثلاثماثة زفير ... كلها كاملة ,. 


ان دراسة آراء مختلف علماء التفذية المحدثين بى أوروبا 
وأمريكا : الى جانب الحقائق املستمدة هن تجحربتنا 
الشخصية » تحتم علينا أن نشدد على الأهمية الكبرى 
للتقذية 7 غمير أننا هنا لسسنا بصدر اعطاء رأى بذاته ى هذا 
الموضوع ٠‏ فان كل ما نريد هو أن نقدم بضع خطوط عريضة 
لما تراه بشأنه . 


من اللبن الطازج ؛ لا تقل عن قدح كامل فى كل وجبة . كذلك 
دمكن تناول جميع منتحات الألبان مثل القشدة والحين 
واليافورت : فهى كلها مفيدة . 


وفيرة » كما ينبفى أن يضاف الى كل وجبة قدر بسير من 
كاملة قلا نزرال عئها « الردة » أو « النخالة » . فالأرز مثلا 
يجب أن بكون غير مصقول » كذلك القمح يجب أن بكون كاملا 
بردتة » و « سئله » . وحتى تكون فائده الحوب التى 
أإستعمالها ٠‏ 


١ة١أ‎ 


وجدير بالذكر أن حبوب البازلاء والفول والفاصوليا 
والعدس اذا تعرضت قليلا للانبات ثم قرمت بالفرامة بمد 
أن يضاف اليها شىء من <وز الهند والبصسل كى تكتسب 
طعما ونكهة فانها تصبح من أشهى الأطعمة وأغئاها 
بالفيتامينات والاملاح المعدنية . 


واذا كانت الفاكهة غير مبيسسسور5 على مدار الستة 
انواع البقول نعطى ‏ الى حد ما نفسنى فائدة الفائهة 
الطازحة : ولاسيما اذا تعرضت كما أسلفنا لبعض الانبات . 

ويدبفى أن تكون جميع الخضر الور قية »© بقدر الامكان ) 
غير مطهوة » لأن الطهو بقلل من قيمتها الغذائية . 
على آلاف الصور © مسلوقة أو مشوبة أو معرضة للبخغار 
أو نيثّة كما هى ٠‏ 1 

ومن المكن »6 بل من الأآفيد 6 الاستفناء عن السكر المكرر»؛ 
واذا كان لابد منه فليكن بكميات قليلة جدا » وأفضل منه 
كثيرا السكر الخام أو عسل النحل . 


١م‎ 


أن نكون على قدر حاحجة الجسم 4 فالعامل اليدوى مثللا 
يحتاج الى استهلاك كميات أكبر منما سستهلكه كاتب 
الحانبات .. وهلم حرا . 


وأما عن ألماء » فيستطيع المرء أن بتناول منه ما بشساء 
فيما بين وجبات الطعام . ومن المستحسن أن يبدا الرء 
بومه بشرب قدح كبير من ألماء فى الصباح »© وآن يتشاول عدة 
أقداح مله قيما بين الوحبات ٠‏ وق قول مشهور لأحد الأطبامء 
المعروفين أنه لو تناول كل مريض من زبائنه ثمانى أقداس 
م نالماء كل يوم كما يفعل هو لما عاد اليه أحد من مرضاه . 


غير آن هذا الفصل عن التفقية ينيغى أن يتضمن كلمة 
تحذير موجهة بنوع خاص الى الشبابه من المتحمسين للصحة 
البدنية ٠.‏ اباكم والانقياد للفكرة القائلة بأن خير ضمان للقوة 
البدنية هو التهام أكبر كمية ممكنة من الطعام ؛ ونعود فنوٌ كد 
هذا التحذير لأننا نعرف أن هذه الفكرة منتشرة بين كثير بن 
من الشباب . 


وثمة مظهر آخر من مظاهر عيوب التفذية » هو ازدراد 
الآكل دون مضغه . فقان هذا بحمل الجهاز المضهى منساقا 
هو فى غنى عنها » ويزيد من قابلية الجسم للاصابة بالمرض ٠‏ 
واذن فلنذكر دائما أن الافراط فى الآكل أو الاسراع فى تناوله 
العف لتيرا من الأمراض » وانها لحكمة حليلة تلك التى 
تقول : «كل قليلا » وامضح كثيرا!» 

واذا أحسيت بأن معدتك أو كيدك لا بعملان كما شبغى 
فلا تلج ألى العقاقير الل ا اد حو لاسي تراج 
الأثقال التى لا لزوم لها عن معدتك أو كبدك . 
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*ن بتناولها كل بوم ؟ ومع أن الاجابة عليه تتوقف على عدة 
عوامل » مثل مدى طاقة القرد » ونوع الحياة التى يحياها » 
وكمية الطعام الذى يتنئاوله ونوعه ©» فان فى اسستطامننا أن 
تقول ؛ استناد! الى خبرتنا الذاتنية » وكذلك الى خيرات 
آخرين فيرنا . انه يكفى جدا للشخص العادى ‏ رجلا كان 
أو امراة ‏ أن يتناول ثلاث وجبات فى اليوم بشرط ألا يتخللها 
أى ١‏ لتحم 5 من أى نوع . كما أن الشاى يجب فقط أن 
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كون مشروبا ولا بجوز أن نجعل منه مناسبة لتناول الطعام , 


غير أننا مهما بالفئا فى الحذر عند اختيار الطعام المناسب 
وتنظليم الكمية التى نتناولها منه » فلا مناص من أن تتسلل 
الى معدتنا أنواع غير مرغوبة أو مطلوبة من الطعام أو الشراب» 
أما سيب الجهل أو بسببه العادة 6 مما يجلب معه المتاعب 
فى معظم الأحيان . 


وى هذه الحالة لابد من الصوم كاجراء علاجى لهذه 
النتائج غير المرضية ٠.‏ 

والقاعدة الذهبية هى أن تصوم متى أحسست بفقدان 
الشهية . ففقدان الشهية هو انذار الطبيعة بأن الجهاز 
59 لم بعد بحتمل مزيدأ من الأحمال ٠‏ ومن المسشحسن 
أن يصوم المرء عن الطعام فى يوم معين من كل أسبوع أو 
أسبوعين ٠‏ 

وكثير من الديانات تفرض الصيام فى أيام معينة من 
السئة٠‏ 


والصوم أما آن بكون كاملا أو حزئيا . والصوم الكامل 
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.هو الذى لا تناول أأرء معه سوى الاء القراح ٠‏ أما الصوم 
ا ان يكتفى الرء فيه باللين فخففه 
بالاء © أو بالمسل اللمخفف بلماء » أو بالحساء أو خععسير 
كص ١‏ شرش اللبن ٠‏ ومع هذا بالطبع 
قدر كبير من الماع . 


وقد لا بكون من الشطط أن نضيف هنا كلمة أو كلمت 


والواقع أن الطريقة الحديثة ىق طهو الخضر والحوب 
ا فى كميات كبيرة من الماء كفيلة بأن تقضى على 
جميع العناصر الغذائية التى فيها ©» وبنتهى الأمر بالقاء 
الماء ثم تناول ما تبقّى من بقايا هزبلة . وكأنما الطهاة وربات 
البيوت يعمدون الى قتل الخضر والحبوب والبقول عن 
:طريق غليها ؛ فه الماء . ولكى سستوثقوا من أنها قد ماتت تماما 
غيرون الماء مرتين وثلانا فتفقد هذه للواد كل ماتحتوبه من 
الأملاح المعدنية الضرورية لصحة الانسان . 


فاذا فقدت الخضر كل تكهتها ومذاقها من جراء ذلك » 
أخذوا يضيفون اليها كميات من التوابل والصلصة ليعيدوا 
اليها نكهتها الفقودة » عبثا 


ولو كانت هذهة الأطعمة ذانها تطهى كما بشعى لاحتفثلت 
نكل عناصرها الغذائية وبمذاقها اللذيذ ألغض بطعمه وتنوعه 


والذى لا بمكن لكل أنواع الصلصات والتوابل أن تضارعه 
أو تغنى عنه . 

على أن هناك طلرقا كثيرة ممتازة لطهو الطعام ؛ وان 
كانت كلها ترتكز على قاعدة أساسية واحدة » هى باختصار: 
ادع البخار بعوم بمهمة الطهو ! 


وفى الاسواق قدور وأوان بخارية متعمددة الاأنواع 
والاسعار » يستطيع الرء أن يطهو فى بعضها وحبة كاملة . 
وهذه العدور أو حلل البخار ل تضسيع خردلة واحسدة من 
العيمة الغذائية للمواد امطهوة فيها . 


كذلك يستطيع المرء أن بطهو كاقة أنواع الأطعمة بالبخار» 
بأن بضع فى القدر كمية قليلة جدا من الماء ثم يفطيها باحكام 
حتى لا بنفذ الهواء منها أو اليها ٠.‏ ثم يضعها فوق نار 
بطيئة . 

فمثلا » اذا كنت تريد أن نطهو سنت قطع متوسطة من 
انبطاطس فضهعها فى نوع من أنواع القدور بشرط أن بتسع 
لها حجمها بالكاد » ثم اضف اليها نصف فنجان شاى من الام 
المغلى » وقطها باحكام ودعها تغلى ٠‏ وعندما تنضج سيكون 
كل الماء قد خضي . والبطاطس بالذات بجسه أن تطهى 
بقشرتها حتى تظل محتفظة بكل ما فيها من خي »© واألا تنزع 
عنها قشرتها الاد هد نضحها . ٠‏ 


ولو عمدت الى هز القدر قليلا وهى فوق النار فان 
البطاطس الطلهوة تكون جديرة بأكل الملوك ‏ جافة » لذيذة 
الطعم » محتفظة بكل خيرها . 

واذا كنت تفضل الطهو فى الفرن فضع الاناء المغطى 
من النجاح . 
متناول الجميع ق هذه الأيام © فان من حسسن الرأى أن تغفطى 
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آنية ألطهو يفطاء من هذا النوع حتى يتسنى للمرء أن يرى 
ما بحدث بداخلها ويعرف فى الحال منتى تبخر كل الماء دون 
أن بر فع القطاع ٠.‏ 


ثم كلمة تحذير أخرى ! .. 

أن ها نهدف أليه انما هو الصحة والسسعادة والنشاط 
وطول العمر »© لا العضلات الضخمة البارزة ٠.‏ ومن ثم فائنا 
ننصحك بأن تكتشف بنفسك ما يناسبك من انواع الطمام 
وكميته »> وكذلك كمية التمرينات الرياضية التى تؤديها 
وكمية العمل الذى تقوم به وما تحتاج اليه من وقت للراحة 
وتحديد القوى . 


ان على المرء أن يجد بنفسسه المعادلة التى تحقق التوازن 
بين العمل واللهو » بين النوم واليقظة » بين الطعام والصوم » 
بين الرياضة والراحة »؛ وذلك عن طريق التجربة الواعية . 
أما نحن »© فلا نستطيع أن نقدم هنا سوى ارشادات عامة 
فقط . 

هناك كلمة مأثورة فى اللغة الماراتية تقول ما معئاه : أن 
التكوين الحسممانى للافراد بختلف مثلما تختلف وجوههم 


ومن ثم فان على كل فسرد أن يكتشف بنفسه حاجاته 
مسي ّْ 


عمارسة الصوم ف فترات. منتظمة عسحونا بأداء تمر بنات 
« السوريا ناماسكار » بانتظام » لكفيل بأن سفن فى يدى 
الحسمانى . 


١و‎ 


وكد أثيرت عدة أسئلة حول قيوك التغذية والتدخين 
وشرب الحكمور والمسكرات التى فر ضها أداء هذه التمريئات» 
لكل ما فائدة القيود ما دام اشتهاء هذه الأشياء بظل يجبا 
بنا ؟ فاك تدخن لانك نشعر بتوتر فى قرارة نفسك ؛ ولانك 
هذه المنبهات الظاهرية غر ضرورية الا حين تستيقظ السعادة 
الداخلية والشعور بالألفة مع ما حولك فى قرارة نفسك . 


ومع ذلك فعليك أن ترأعى هذه القواعد فى كل ما تتناولهة 


أولا : اذا كنت تتناول طعامك فكل على مهل ولا تعبا 
بمايفقزضه. عليك مجتمع غير طبيْعى من « آذاب © . تناول 
طعامك بترو ويقظة » وكن منتنها 14آ تأكل » متذوقا طعمة 
من طعام ٠‏ 


ثانيا : اعلى جيدا أن الهدف من تناول طعامك أو شرابك 
لبس اشباع نهمك ؛ بل لكى يبعث :فيك النشاط والحبوية 
الذين. تحتاج اليهما كى تحيا حياة سعيدة » راضية » متآلفة) 
تنفقها فى خدمة كلما بحيط بك خدمة طاهرة مخلصة . 


ثالثا : كل ما بعجبك ؛ لكن تأكد من نظافته ومن أنه قد 
أعد ' تحب وعن نقس راضية ٠‏ فالطعام, الذى تشتر به من 
الخارج 4 أو الطعام السروق 3 السام الذى يؤخدذ عنوة » 
لا بمكن أن دبعث فيك ألفة وطماتينة نفسية 00 
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مما 


الخضر غير المطبوخة والفاكهة واللبن . 


وكلما تقدمت فى ممارسة هذه التمرينات وتمكنت : 
نتيجة لذلك »© هن تطهير جسمك فسوف تدرك من تلقاء 
نقفسك »© وبشعور داخلى » ما تأكل » ومتى تأكل » وكم تأكل ؛ 
وحينئذ سوف تصبح عادة التدخين أو شرب الخمر 
والسكرات أمرا لا لزوم له » أو على الأقل سوف تجد فيها 
لذة مختلفة كل الاختلاف عند تناولها »؛ دون أن تتكون أمسيرا 
لأى من هاتين العادتين . 


ومن المحقق أن نوع الطعام © وكميته © وأبن تأكله © 
وناذ1 تتتاول من مشرويات: اله اتن كبر .من حالة' الحيتم 
بقدر ما بحدث تغييرا محسسوسا فى ادراكك . فتئاول الطعام 
الثقيل أو الدسم »© والمقليات » والطعام الذى يححوى على 
كثير من التوابل على مدى طويل يوذى الكبد والطحال ؛ ويضر 
بالكلى والعدة . والمكبد المعتل » أو الكلى التى لا تؤدى وظائفها 
على الوجه الأكمل تسببه حدة الطيع وتؤدى الى فهم خاطىء 
نا حولك والى اتعدام العطف على كل ما بحيط بك . 


واذن © فعليك أن تقوم بتجارب مختلفة على طعامك » 
وآن كعم خم نما يؤاقتك من تل التطدية + #ثاول أقلاية قر 
مطموخة مر كل أسبوع قلا تأكل خلالها غير الأطعمة التى 
نضحت فى الشمس © مثل الفاكهة ؛ والخضر النيثة ؛ 
والمكسرات واللبن ٠‏ تعم » اتبع هذا النظام مرة كل أسيوع 
ولدة أربع وعشرين ساعة © وتجنب الأطعمة الثقيلة أو الكثيرة: 
التوابل أو المقليات بالليل . 
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الاستيقاظ علم ومن 


هناك ثلاث مراحل من النوم ٠‏ مرحلة الأحلام » ومرحلة 
النوم بلا أحلام »6 ثم حالة تدرك فيها انك نائم أو حالم . 
والعقل 4 أو الادراك ©» بعمل على مستوبات مختلفة ؛ وابعاد 
مختلفة »© وبمظاهر مختلفة » فى مرحلة الأحلام ٠‏ وق 
استطاعتك بالمران أن تظل تمارس اليوجا » أو حائة التآلف ) 
خلال مرحلة الاحلام وكذلك خلال حالة النوم العميق ٠‏ وق 
كلما الحالتين © حين بتحرر العقل هن احساسات حالة 
اليقظة وعاداتها فهو © أ ىالعقل ©» يستطيع أن يمارس حياة 
مختلفة كل الاختلاف . 


وعليك قبل أن ثثام أن تفرغ (أمعاثك وكليتيك ©» دان 
تغسل فمك © فاذا استلقيت فى فراشك تركت عقلك «بدلك» 
جميم أجزاء جسمك » من اطراف أصابع قدميك الى حدور 
شفر رأسك . ثم دع عقلك بتركز فى استرخاء تام على وسط 
قلبك » فاذا آديت احدى المانترات ( الأصوات ) © أو رددت 
تأسم الله » بطيئًا » خافتا بقدر ما تستطيع » دون أن تحر 
شففتيك »© دع أسم الله » أو الصوت الخافت الذى ددر 
عنك » بتخلل ويغؤو ويحتاح جميع اجزاء حسيك ) دون 


الل 


صوته مسسوع »© كانه ضوء يقيك أو سترة تسسترك ») نعم 4 
نم وانت على هذه الحالة من السكينة والراحة والألفة , 
ولتنم دون هم يهمك تاركا كل همومك لله © فالله هو الذى, 
يتولى عنك همومك . 


انك اذا جرسته النوم بهذه الطربقة » سواء كان ذلك فى 
حالة الأحلام او فىحالة اللااحلام » فسوف بتبين لك انك. 
تباشر يوجا الوحدة بين نفسك وبين الوجود بأجمعه » فتقل 
التوترات التى تمزقك اربا فى ساعات يقظتك نتيجة للصدام 
امستمر بين ال « أنا » الكامنة فيك وبين ما حولك 6 ولسوف 
تصبح هذه ال « أنا » » التى لا تفتأ تدفعك الى أن تسعى »). 
وتفلب © وتقهر »© وتستفل © وتوؤذى © وتقثل »© وألتى هى 
أساس كل شقاء ؛ ومصدر كل بلاء » وقد فعغدت كل سلطان 
لها » واذا بك تدرك وأنت فى حالة الأحلام » ومن خلال 
رمزنتها العحينة » ان حب الذات » أو بعبارة أخرى أن عادة. 
جء لىال « أنا » الكامنة فيك مركزا لكل نشساطك » أنما هى 
شىء « أجوف » »© وأنك أنما تحاول أن تتشبث بأهداب شىء 
لا دوام له » وأن التمسك بالذات هو ثى الواقع آمر بدل على. 
حماقة وعمل من أععبمال الحهالة . 


ولسوف بيتحقق لك وأنت فى نوم عميق متحرر من 
أدراك ذاتك ب الحجمال والهدوء والرصانة والجدية والطاقة. 


الحيوية التى لا تشقطع 3 نل انك وآلت تنهم بنوم عميق 
تستطيع أن تدرك حقيقة وحدة الحياة وبالتالىحقيقة اأوت. 


ددا ١ ١‏ 0000 
يستفرق من حياتنا ثلثها . 
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متطلقا هنا أو هناك ©» بل حاول أن تنصت جيدا الى ما حو تك 
من آصوات . تأمل ها فى الطير والشجر » أو ماق الريح أو 
الشمسن أو المطر من جمال وانتسجام ٠‏ تأمل فقط » لا أكثر' 
من ذلك . تأمل حسسدك » بادئا بأصابع قدميك ؛ ثم اجعل 
تأملاتك تنتقل بر فق وملاطفة عبر ساقيك الى بطنك فصدرك 
والعينين والرآس والآذنين - كل ما هو مطلوب منك أن تتأمل 
بلطف . فاذا كد متتشكو من بعض الألم أو الوجع أو التقلص 
فى العضل .. فلا تفعل أكثر من أن تتأمل .. ولا نم غز 


بالك بأى شىء آخر . 


0 


كذلك عندما تتهيأ للنوم فى المساء نظف نفسك ؛ وإشربه 
قدحا من الماء . فاذا تمددت على الفراش فما عليك الا أن 
تتأمل حسدك بهدوء ودعة » بادئا هذه المرة من أعلا الراس 
الى سائر أجراء الجسم شيئًا فشيئا وبالتدريج : العينين 
والاذنين والانف © فالعنق فالصدر فتحويف المطن فالذراعين 
فانامل اليدين »© فالردفين فالساقين فالركبتين © فالقدمين 
فأطراف الأصابع . فاذا كنت تتأمل فعلا درفق وملاطفة 
قائنك ما أن تصل الى أطراف أصابعمك حتى تكون قل نيت. ., 
نلا أقراص منومة © وبلا حاجة الى عد أغنام القطيع ! واتما 
ستغفوص قى عالم من السكينة .. فر قرأوة نفسك . 


وقد نتساءل أ مرء ٠‏ أن أسلوب حاتنا أليومية ف العالم 
الحديث بضطرنا الى أن ندخن ونشرب ونسهر حتى ساعة 
متآخرة » وأن نتناول كافة أنواخ الطسام » وآن ننفعز 
بالجنس .+ فهل ممكن أن نستمر على هذا المنوال ونحن 
نؤدى هذه التمرئات ؟ 


أ 


حسسنا ان المرء اذا كان يدخن أو يتناول المشروبات نهو 
أنما بعكف على أمثال هذه المنبهات بسيب ما يعانيه من 
توتر : والأمر الؤكد اذن أنه لا يستمتع بها . كل ما بفعله 
هنا 1[ يزيد على خلق انفمال مضاد لحالة التوتر التى تنتابه. 
فلماذا لا تتخلص أولا من حالات التوتر وعندئف تسستط 
أن تستمتع حقا بالتدخين أو الشرابه أو ما تشاء » بل لعلك 
عندما تتخلص من التوتر وتبرأ منه تماما فلن تكون هناك 
2 مشاكل » ناحمة عن خطأ فى الطعام أو افراط فيه أو فى 
الجنس أو غير ذلك ٠‏ لن تكون هناك مشاكل الهزال التاجم 

ون اذا رجي + العدية ) فها كتارلة سكن هن ما تلن ! 
ولسوف تستمتع به » وما تفعله سيكون هو ما تشعر تلقائيا 
وبكل أعماقك أنك تود إن تفعله كجزء من الحياة اليرمية 
بأسرها . .وكجزء من بهحة الخليقة المحيطة بك . 


بالوحدة الشاملة والانسجام الكامل مع الوحود . هذه هى 
السعادة القصوى . ولكن الصراع يقوم عندما تريد ال « انا » 
أو « الذات »6 .. أن تمارس هذه الوحدة كذات منفصلة , 
فالاحساس بال « أنا » © اذا كان هو السائد © فلن تتحقق' 
معه الوحدة أو الانسجام أو السسعادة ٠.‏ والاحباس بالوحدة 
الشاملة مع الكون لا بتأتى الا اذا اختفت أل « أنا »© . 


بالذات ‏ هو ل مو قنا ‏ وللحظة عابرة س الشسعور 
بالإتحاد والسسعادة ٠.‏ ولكن هنآ الاحساس بالسعادة قاصر 
فقيل بيمكن أن نتخيل مدى الاحساس اللائهائى بالحمال 
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والاتسجام والسعادة الذى بمكن أن بتم عندما تكون هته 
انوحدة مع الوحود بأسره ؟ ٠+‏ أن هذا ولاشك هو الهدفه 
الأسمى للحياة . وهو أيضا » من بعض الوجوه ؛ الموت .. 
اموت بالنسبة للوجود الغفردى السطحى القائم على الصراع 
والتوتر . تلك هى الحياة الخالدة . . المتجددة دائما أبدا . 


والعقل نفسه هو انقى صور « الساكثما » واكثرها 
حكمة وحنكة ؛ وبالتالى فهو أقوى جهاز تملكه الشخصية 
الاسانية . من يستطيع أن يفهمه ويدركه يستطيع آيضا 
أن يصبل الى ما وراءه » قلا يكون قادرا على التحكم قى جسده 
فحسب وائما يستطيع أيضا أن يتحكم فى كل الظواهر المحيطة 
به . من أجل ذلك كان « التأمل »© و « التركيز » و« معرفة 
العقل » من أهم الجوانب فى تمارين السوريا تاماسكان . 


ان العقل ؛ فى صورته البدائية غر المهذبة » هو مختلف 
الأحاسيسس المتتابعة التى تلو اآحْدها لآخر سرعة والتى 
تصل اليه من خلال أعضاء الحواس © مثشل العيئين والاذن 
والأنئف والتذوق واللمس . فهذه الأعضاء تتصل وتلحدب 
الى الأشضياء الخاصة بها » ومن خلال هذا الاتصال »© 
وما ستتبعة من أاحساس ؛ تساعد هذه الأعضاء على اعطاء 
الصور فيسجلها العقل كجزء من ذاكرته . وقد نتج عن هذه 
الذاكرة ‏ أو القدرة على حفظ الأحاسيس توهم بعض 
الناس أن هناك عضوا ثابتا فى الجسم اسممه العقنل . ولكننا 
لو تنيهنا ودققئا اللاحظة سنحد أن ما نسميه « عقلنا » 
ليس فى حقيقته سوى التتابع السريع للأحاسيس المتفيرة » 
والقدرة على تذكرها . وعملية تذكر هذه الأحاسيس هى 
« الذات »© أو ال « أنا » . وتكرار بعض الاحاسيسس المعينة 
دخلق وهما بأن لها صفة الاستمرار » وهكذا تكتسبه عادة 
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'نصور وجود « أنا » همسستمرة . وهذله « الذات »© أو هذه 
ال «آنا » نتوق الى أن تطيل بل وانتبقى ال ىالابد الأحاسيس 
السارة التى تأتيها من خلال أعضاء الحواس قُْ : 
الانسان »؛ بقدر ما نتوق هذه « النات » أى ال « أنا » الى 
أن تتخلص بأسرع ما بيمكن من الاحساسات المضصايقة أو 
الباعثة على التوتر أو التى تكون أقل مصدر للسرور . وبين 
الرغبة فى استورار الأاحاسيس السارة © والرغية فى انهاء 
الأحاسيسى غير السارة بكمن الصراع الدائم فى الحياة التى 
نعيشيها فى العادة . 

وفوق كل ذلك ©» وبشكل ما » فان وراء آداة العقل 
لوظيفته » التى هى عبارة عن تتابع الأحاسيس والقدرة على 
حفظ ما سبق المرور به فى الماضى ؛ وما يأمل أن ياتى به 
الستقبل : بوجد الذهن . والذهن عضو أكثر نقاء وقوة » 
فهو يستطيع أن يكون مستقلا عن الأحاسيس التى تأتى بها 
الحواس » ويستطيع ‏ اذا ما تهياً كما يجب أن يتفهم 
الواقع أو الحقيقة » اما مباشرة واما عن طريق الوجدان . 


وهئاك حقيقة هامة شبغى هنا أن نفهمها وأن نمارسها . 
تلك هى انه كلما كان العضو أكثر دقة وحسساسية كان أكثر 
طاقة وقوة . فلفد أثبت العلم الحديث أن الذرة » وهى أدق 
أشكال المادة » تحتوى على امكانيات هائلة من الطاقة . 
والعقل الذئ هو أدق وأنقى من الذرة ملابين اأرات بملك 
طاقة لا حدود لها »6 اذا قارئاه بالذرة » هذا فققّط اذا تمكنا 
من ادراك سره .. هذا فق اذا ؟تيح لنا أن نعر ف 7 الحقيقة 
العليا © ٠‏ 


وفيماوراع الذهن كتأتى الروح 8 والحق أن طافة الروح 
طاقة لا نهاية لها فعلا » فالروح هى « الحقيقة الطلقة » . 
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والآن ©» فلتعد الى العقغل . 

انك بتمارين «السوريا ناماسكار» تدرب العقل وتلشطه. 
والتدريب الصحيح لعضو أاكثر دقة ونقاء مثل العقل أو 
الذهن بحتاج الى دقة النظر » أو بمعنى أصح الى «التركيز»» 
فالعقل هو تتابع الأحاسيس والقدرة على حفظها . 
والأحاسيس فى اللحظة التى سستقبلها فيها العقل تكون 


حقيقية وواقعية بمغهوم معين . 


ولكن القدره على حفظ هذه الأحاسيس هو مجرد ظاهرة 
حوفاء ؛ والتعلق بها ( أى تذكر احساس ما) بخلق قيودا 
معر قلة تجر صاحبها الى مستوى محدود جدا من الادراك 
وتجعل مئه مخلو قا بليدا عدم الشعور »© متزمتا » فارقا قى 
الخرافقات والأوهام ٠‏ واذن فليست الاحساسات نفسها هى 
التى نقيد الانسان وائما هى هى القدرة على حفظ هذه 
الاحساسات ( وهى قدرة جوفاء ) والرفبة فى استمرار 
أحاسيس سارة معينة »© ثم فى الوقت نفسه الرقة فى عدم 
ابشهرآن اتحاسشيس معيتة اخرئى قيرز سنارة هئ التن تقد 
الشخصية الانسانية وتجرها الى أسقل » وتجعل من 
الستحيل عليها أن تصل الى معرفة طبيعتها الحقيقية . 


وآنت تستطيع أن تمارس الاحساس بهذه الحقيقة أثناء 
'نادئة تمارين « السوريا ناماسكار 6 مع التركيز واحكام 
التفكير فى نقطة واحدة . فمن خلال التركير ‏ أى أن تكون 
واعيا 'ثماما وشاعرا بك لىما بحدث بداخلك فى ذات اللحظة » 
( وكأن بعضا متك شاهد دائم عليك ؛ و « ساكثى » بالنسبة 
أكل شىء ) ب ستدرك هذه الحقيقة وهى أن « الذاكرة »6 
و« الرغئضة » المصاحصرة لها ظاهرتان كاذبتان زائلئان 
ولا مضمون لهما . 
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وى اللحظة١ا‏ لتى تدرك فيها هذه الحقيقة . سوف 
شمرك احساسن بالتحرر واتعدام الخو فب » احسسماس بأن كل 
أسباب التوتر والصدام أشياء غير ذات موضوع ؛ وأنها لم 
بعد لها وجحود . وسنبدو كل التاعب والحضاوف مثيرة 
للسخرية بشكل واضح . 


وسيصيح لأعمالك واهتماماتك أبعاد جديدة سشيهز 
بطاقة جديدة تتفجر بداخلك . ولكن ليس التركيز هو الذى 
يعطيك الحرية ٠.‏ واثما الحرية هى أن تحيا بكليتك فى هذه 
اللحظة متحررأ من العيود التى تعلاه اليها أحاسيس 
المافى » والخلود هو أن تعيش هذه اللحظة مم الحمال اليد 
والانسحام والسعادة ألتى لا نهابة لها .ء 


أن هناك طافة خلاقة لا نهائية لهذه « الآن » التى نتحدد 
دائما أبدا ٠‏ « قالجديد » .. »4 المتحدد دائما » لا تحده 
السافات . .أنه موجود فى كل مكان . قفى لحظة « الآن » 
أنت تعيش وتشعر أنك جزء لا بتجزأ من « شمولية » 
الوجود وعملية الخلق المستمرة القوية .. وعندما تكون على 
أتصال مستمر من لحظة الى أخرى بهذأ الحديد © فأنت هنا 
حى تحيا بحق »© وتمارين « السوريا ناماسكار » تعلمك كيف 
تكون حيا بحق . 


ذلك أنك أثناء أداء هذه التمارين تكون واعيا » وبالتالى 
فاهما وشاعرا : كيف أن الأحاسيسن السارة وهى تستيقظ » 
تبرز ذكراها فجأة باعتبارها ال « أنا » التى تملك هذه 
الخبرة » ومن خلال الوجود الزائف لهذه الذات أو ال « أنا » 
ترغبه فى مواصلة الأحاسيس السارة . ثم أنت لابد مدرك 
كيف أن « الذات » تأمل فى أن نستمر موجودة من خلال 


١14 


هذه الذكرى . كذلك تدرك أثناء هذه التمرينات كيف أله 

في اللحظة التى تستيقظ فيها أية احاسيس غير سارة ©» فان 
3 أو « ذاتك » تناضل هن أجل منعها من الاستمرار »© 
ولسوف ترى حينلئذ كيف ان هذا الصراع والصدام سليان 
حسدك » فتصبح سيبهما عجوزا مكتثبا ٠‏ فالمسألة فى 
حقيقتها تدور حول ما اذا كان المرء ستطيع أن برى بنفسه 
وبحس بوضوح أن عملية التذكر وعملية تنمية ال « أنا » » 
التى تريد أو لا تربيد » هى صراع ليس أجوف ومؤقتا والى 
زوال فحسب .. بل هو أيضا متهك للقوى ومثم للسخرية 
الى !قصى حد . فهل يستطيع المرء أن يدرك وبحس أن 
75 أو أكثر من وحوده أالواعى بضيع فى هذآ الصراع بين 
رغبة ال « أنا » وعدم رغبتها 5 هل أحسست مرة واحدة 
أنك لا تكاد تدرك أبدا كل الحقيقة العاجلة الشاملة للحظة 
التى انت قيها ؟ انك فى اأواقع لا تعى ابدا اللحظة الخالدة 
وعيا حقيقيا ؛ فعئدما تكون « لحظة الوجود » قد انقضت » 
ترز سلسلة من الأحاسيسس المتتابعة وما بتخلل ذكراها من 
رضات وآما لومخاوف وأحران . وفى دنيا الرغبات والآمال 
هذه ستطيع العقل المشرى أن بعوم بوظيفته . فالعقل فى 
حفيقته أن هو الا ذاكرة ورغبات فاذا ما توقفت ا 
ولم تستطع ذكرى أى احساس سابق أن تخلف وراءها 
رواسب من خلال الرغية فى اطالة احساس ما » فان العقل 
ب أى عملية الصراع ب بتو قف كى سود الاحساس الحقيقى, 
بالبهحية والسعادة والاتسحام , 


فاذا ما أآأشنذدت تودى هذه التمرينات وميا لدة حمسن 
عثيرة أوع شمر برع دقيقة 4 وأنحرت مختلف الأوضاع ونظام 
التنفس المصاحب لها » فستستطيع أن تمارس هذه التحربة 
عمليا وبشكل دئاميكى » وسوف تضفى عليك هذه الحقيقة 
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درا هائلا من الطاقة والحيوية والجمال » وعندئد ؛ إيا كان 
عملك ٠»‏ سواء كنت طبيبا أو مهندسا أو طاليا أو مدرسا أو 
موسيقيا أو حتى من رجال السياسة » ستكتسب لنفسك 
بعدا مختلفا » وقيما مختلفة » وسيصيح بوسعك أن تخلق 


الحمال والا: نسسجام من حولك . 


اننا ونحن نعيش فى صراع وتحت ضغط من الوتر 
نتدقع هنا وهناك فى مختلف ميادين النشاط © مما بتولد 
عنه حتما المزيد من الصراع والتوتر ٠‏ وأى شىء تفعله وانت 
فى حالة صراع أو تحت ضغط من التوتر يؤدى ألى الدمار 
والأسى . وان ما نحن فيه اليوم من رغبات عارمة فى التدمير 
والتخريب ‏ ليس فقط من يعملون منا فى السياسة » وانيا 
أيضا طلابنا وعلماؤنا ومفكرونا س انما مرده هذا الصراع 
والتوتر القائم بداخلنا . أما اذا استطعت أن تتوصل الى 
الجمال والسعادة والانسجام فى داخلك وفيما حولك ؛ فان 


وستخلق بنفسك علما جديدا .. وتنتهى منك الرغبة فى 
التلهين . 


ان قوهة هذه « الحقيقة » الموجودة بداخلك وما تنطوى 
عليه من جمال انما هى قوة هائلة الى حد تتلاشى معه عيوبه 
الجسم ونواقصه الناجمة عن الجهل مثل المرض والالم » 
وتختفى النزعات القبيحة مثل الغضبه والحقد والجضع 
والعلاقات الزائقة « وعليك أنت وحدك أن تمارس هذه 
الحقيقة بنفسك بدلا من أن تكتفى بهذه الكلمات القليلة التى 
سقناها هنا .. فكلمات الآخرين لن تحرر أحدا .. أبدا , 


أن افاق الوعى لدى الكائن البشرى بغير حدود . نهو 


امسحمييي ل 


.ذا 


قادر على أن بحس بمشولية الوجود وان بكون فى حالة 
.سعيدة م نالانسجام والرضى . ولكئنا نختار عن جهل منا 
الحياة فى حيز صيق محدود من الوعى الذى تصنعه 
الأحاسيسن السطحية المتلاحقة بسرعة واحدا بعد الآخر . 
وهذه هى علة ما نعانيه من توتر وصراع . 


قالنا لا ندرك الهدف الحقيقى من الحياة » وبالتالى فاننا 
نحاول أن نملاها بما بخيل الينا أنه الألحاسيس السارة » 
على أمل أن تمنحنا هذه الحا سيس اللسسعادة والائ جام . 
وعلى هذأ يصبح الهدف الرئيسى لنافى الحياة ان نخلق مزيدا 
ومزيدا من الأحاسيس محاولين ان نملا الفراغ فى حياة بغر 
هدفا. 

وانعدام الهدف هذا يؤّدى بنا الى اتخاذ حلرق زائفة 
.متوهمين أنها ستعطينا السعادة الدائية »؛ مثل السلطان أو 
الرفاهية أو حتى مجرد البهجة كفاية فى حد ذاتها » غير أنك 
ما تكاد تلن انك وصلت الى هذه البهجة حتى تدرك أنه 
1 توجد سعاده دائمة .. انها ستذهب عنك » وعندئذ ستيدا 
الاجتماعى أو الرياضة البدنية .. كل هذا قد يعطيك ومضة 
“موا قعة عابرة من السعادة ولكنها تنتهى لدأ بعدها مسشفاك 
من جديد » لأنك قد وصلت الى طريق مسدود قلم تعد هذه 


ولكن 0 


لو أمكن لعقلنا أن يسكن .٠‏ أن سترخى لحظة .. وأن 
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من السعادة سنجسده حينئدذ بين أيدينا . وتمرشات 
« السوريا ناماسكار » هذه تتناول كل مشكلة سعيك هنا 
وهناك فطلب السعادة » وتتيح لك أن تحيا كل يوم مدة 
عشر أو خمس عشرة دقيقة حياة كاملة منسجمة . حينئذ 
تستطيع أن تنقل هذه السعادة ©» وهذآا الاسجام »؛ الىحياتك. 
اليومية الرتيبة المملة » وأن تخلق شيئًا مرضيا وجميلا 
اا كانت مهنتك فى الحياة . 


١/1 


خلاصة اليوجا 


ان حياة اليوجى ( من يارس اليوجا ) سلسسلة متواصلة 
.من الاختبار والبحث »© والتجريبه © وليس فيها مكان 
للخرافات أو التبحس » أنها الحياة التى أتبعها الرسل 
والأنبياء من جميع الآديان ٠‏ 


وحياة اليوجى فى نهاية الآمر هى حياة تقرب دائم الى 
الأول والآخر ؛ الى من لم يولد » ومن لا بوت » الى الله 
عن وجل 


نعم © ففى هذا الوقت الذى نعيش فيه تستطيع اليوحاء 
أو علم الحياة الهندى القدم »© أن تكون نعمة كبرى لنا . 
فهى ليست علم الحياة فحسب »؛ بل هى كذلك فن الحياة 
الذى ستطيع أن بحدث تطورا متآلفا بين القوى الحسدية 
والعقلية والاخلاقية والروحية الكامتة فى الانسسان . بصارة 
أخرى أن اليوجا تستهدف تنمية الانسان ككل وخلق 
الشخصية التكاملة . 


وتبدا اليوجا بدستور لعلم الاخلاق برتكز على المبادىء 
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وتحنببه الاسراف ؛ والبيعد عن العلاقات الجنسية غير المنتظمة» 
والتئزه عن الحسد والتطلع الى ماق بد الفير > ومن مراعاة 
هذه المبادىم تنبثق بالضرورة عدة فضائل ابجابية : الطهر ؛ 
والقنئاعة » والادراك الذاتى © والحلد © والعزيمة »6 ث, دوح 
الاستسلام الى ارادة الله العزيز . 


قالبوجا معناها اتحاد المادة مع الروح . انها اتحاد 
تدريجى يتحقق نتيجة فترة من الحياة العلمية النظمة بين 
جميع قدرات الانسان الجسمانية » قفيخرج بها الى حالة 
ببلغ فيها الادراك أسمى درجاته » حتى اذا تحقق له ذلك 
لم بعد هناك مزيد من المعرفة يمكن أن تصبى اليها نفسه . 
واذن فدستور اليوجا الأخلاقى » وسسمى « باما نياما » هو 
الأساس ؛ وهو أول عملية من عمليات التكييف © ذلك أن 
الشرط الأول فى التربية اليوجية هو تطهير العقل من الصدا 
الذى يعلق به من حراء الأآفكار والنرعات اللاآأخلاقية أو 
اللااجتماعية أو الدنسة التى تتولد نتيجة لاقباع مسستويات 
سلوكية أو بيئية أجمع العرف على قبولها ٠‏ وتظل عملية 
الفسل هذه تسير جنبا الى جنب مع الخطوات الأخرى 
التصلة بالطريق ذى المراحل الثمانى الذى يوٌدى الىأسلوب 
الحياة اليوجى » فاليوجا ليست الا أسلوب. للحياة لهفلسفته 
وسلفةه العيرة . 


وتعترف اليوجا بما للجسد من أهمية باعتباره الهيكل 
الذى بكمن العقل بداخله » والعقل بدوره هو مركز الادراك. 
والفكر والارادة والاحساس ومقر العلاقات القائمة بين القوى 
الجسمائية والذهئية . ومن ثم فان اليوجا تضع سلسلة من 
الآسانات أو الأوضاع الجسسمانية هدفها إخضاع الجهسد 


وا 


لسيطرة العقل وفى الوقتته نفسه معاونة العقل على بلوغ 
قدراته التى لا حد لها ٠‏ 

وتختلف آسانات اليوجا » أو أوضاعها »6 اختلافا بيئا 4 
سواء فى الطريقة أو الآثر » عن التمرينات الجسمانية التى, 
بؤدبها الرياضيون والمهتمون ببتاء أجسامهم . فكل واحدة 
من هذه الآسانات قد وضعته بحيث يكون لها أثر محدد 
كفل لأعضاء معيئة أو أجهزة خاصة فى الجسم أداء وظائفها 
على الوجه الأكمل دون اجهاد أو توتر . فيعض هذه الآسانات 
بتجه الى تمرين الفاصل وتهذيب العضلات »© بيئما بعضها 
الآخر ينشط الجهاز المضمى أو الجهان التثفسى »© ولكتها 
جميعا تحدث بالضرورة أثرا منشطا على الجهاز' المصبى 


الرئيسى » وهو جهاز بالنسبة لليوجا بأتى فى المقام الاول من, 
الأهمية لما له من صلات وثيقة بالعمليات الذهنية ٠.‏ 


ومن مم فالآسانات »6 اذا آديت بانتظام وى حسركات. 
سليمة » يمكن أن تساعد وحدها ملى بلوغ التوازن والهدوء 
الذهنى »© بما تكفله لجميع أعضاء الجسم وآأجهزته من آداء 
هادىء ومتآن لوظائفها وما تخلفه من تفاعل مع العقل ٠‏ ولهفآ 
فان هذه الآسانات لها بالضرورة أثر نفسى وجسمانى فى وقنته 
واحد بزداد كلما ازداد التحامها بالأثر المنقى أو الأثر الصحى 
لزاولة اليوحا » وكذلك » بطبيعة الحال »© كثما ازداد ارتباطها 
بما للبرانايامات من آثر نفسى وجسممانى لا يخطىء » ق امداد 
الأسانات بتوقيع منتظم للتنفس يدى الى ضبط وتنشيط 
الطاكات الحيوية أو « البرانات » » حتى اذا تم ضبطها كان 

من السهل التقدم فى مدارج اليوجا كما تصبح بار 
بل وأكثر بهجة . 


١ ولا‎ 


ومع ذلك فاذا لم يكن لليوجا من أثير سوى أنها تساعد 
على ايجاد عقل متوازن وقائع فى جسم ومنظم تنظيما سليما 
فان هذا وحده كاف لأن يثبت نفع اليوجا فى المجتمعات 
الغنية . ولعل اليوجا قادرة كذلك على أن تحول الأشخاص 
الذين دابوا على أن يتركوا العنان لشهواتهم وأهوائهم الى 
أعضاء مسثولين مسالين فى أسرهم وفى مجتمعهم . 


بل ان اليوجا تفعل اكثر من ذلك ٠‏ فمن هذه المرحلة 
,وما يليها من مراحل التقدم يتحول ما هو مادى أو حسدى 
“تدريجا الى عقلى أو روحى © وهكذا تتدعم العمليات العقلية 
بانتظام عن طريق انكماش العقل ١‏ براتياهارا ) من الأثسياء 
بوالأفكار الحسسية »؛ بانقطاعه أولا عن الحواس الخارجية 
المتصلة بالنظر والسمع واللمسس. وغيرها نتيجة لمارسة 
مصدر التأمل » ثم انقطاعه عن نزعات الخيال حتى بصل الى 
حالة من التجرد أو الفراغ العقلى ؛ فيستطيع الانسان بذلك 
أن يرتفع بهذه السيطرة الهائلة علىالعقل » عن طريق ممارسة 
التركيز ( دهارما ) »© وأن بستخدمها قى أعمال تتسسم بالابثار 
والبعد عن المصالح والاهواء الذاتية من اجل خير المجتمع 


٠ 


والخطوة قبل الآخيرة » على طريق الصحة ذى المراحل 
الثمانى » هى التأمل ( دهيانا ) » وهى خطوة اذا أحسنت 
٠ممارستها‏ تستطيع أن تكشف عن قدرات كبيرة وان تؤدى 
فى النهاية الى حالة من التجلى ( سمادى ) يجد قيها اليوجى ) 
طالما هى مسمترة » نوعا منالادراك الهنىء » متحرر من القيود 
المادية فى العالم المحيط به » بما فى ذلك القيود التى بفرضها 
االصد ... ش 


١ك‎ 


وهكذا يتبين أن اليوجا تربية تدوم ما دامت الحياة ) 
الفرين خير (» والخين اكت خيرا © ينا تقرفسه من :ضبيط 
لقدرات الانسان الجسسدية والعقلية بأسلوب علمى بقية 
الوصول الى حياة سعيدة ممتلة بزيدها ثراء ما شمتم به 
الفرد من حسم سليم وما يتصف به من بعد عن الفيرة 
والكراهية والحسد ٠‏ ومن ثم :فان اليوجا تساعد ولاشاك 
على احداث تحول معتوق وآدبى كبر ق حيأة الجتمعات 
والأمراض التى شمكو مئهأ. 
وسوف نوجز كافة الأسباب التى تجعل من تمرينات 
من جميع الناس * 

انها قابلة لآن بمارسها جميع الأشخاص دون استثناء . 

انها قابلة لآن يؤدبها الافراد أو الحماعات بالملات 
االو 

أنها قابلة لأن لدى اق العراع أو بين أربعة جدران ؛ تهارآ 
لو ليلا » وق جميع فصول المئة ٠‏ 

انها لا تحتاج فى أدائها الا الى دقائق معدودة . 

انها سهلة التعلم والتذكر ٠‏ 
يوانما هى تمرينات للجسم كله . 


//ا1 


أنيا 3 تحتاج الى أبة أجهزة أو أدوات أو ملا سن خاصة, 


انها يمكن أن تمارس طيلة حياأة الانسان من الهد حتى 
أرذل العمر ‏ ولذلك قمن السهل أن تحسح عادة ., 
انها قايلة لآن نتقلها الانسان ق لحظة وأاحدة الى أى 


انها لا تكلف شيئًا » ولا يحتاج القيام بها الى نفقات 


وتحقق الوقاية مله . 


الشغاء مه ان حك شير + 


انها تقوى القلب وتعالج ضغقط الدم ونبضات القلبه 
وغير ذلك من الاضطرابات عن طريق تنشيطها للدورة الدموية 
عنى أساس أن الدورة الدموية النشيطة هى القاعدة الأولى 
لصحة الانسان ٠‏ 


فتعضى على الأرهاق الذهنى والسسيان والعلق وغير ذلك من 
الاضطرابات الذهنية . وبالرغم من أن علاي_الأعصاب التالفة 
بحتاج الى وقت والى مشقة اك مل ار خلايا |١‏ 

3 42 1 لى 2 - و كدر 2 ريشيفنا 5 م 
فان أداعء التمرينات على وحهها الصحيح كفيل بأن نفيك 
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انيا اراك الفغدد وات 8 فيها أنه أل وتم || عزما 
حديدا 1 فحركة امتداد وتقعلصس الزور تنعشس ألغدة الدرقمة 
وتقى من أورامها . وقيام الغدد بوظائفها كما يثيفى أمر 
حيوى للغاية بالنسية للصحة والنشاط . 


انها تحسدن لون الحلد وقدرته على إداء وظيفته اذ تهبىء 
له التخلص من ألوأد اللوثئة السامة عن طريق افراز العرق 
بفغزارة © وتساعد على تسرب الطلاقة الحيوية من الحى . 
والجلد الناصع ااتورد صحة وقوة من عوامل النجاح لدى , 
الرجال والسساء » سواء ق العمل أو فى الحياة الاحتماعية . 


أنها تقوى العئق والكتفين والذراعينوالر سغين والأصابع 
والتلهر والوسط وأالبطن والفخذين والركمتين وسمانتى 
الساقين وخلخالى الرجلين . وتقوية الفلهر كما هو معروفه 
علاج بسيط وناجع فى نفس الوقت لاضطرابات الكلى . 


انهلا كزيت مقن حضال الهف الندارق والانياف وعنيافت ملق 
نموها وتحعلها دائما مرئة وقوبة ومحتفظة بعدرتها على أذاعء 
وفللقتها 4 زها الها ترد من أدوان لمن الرشعات و رقع ميد 
الغذائية . 


أنها تنعش. الرحم والمسايضس وتقضى على آلام الدورة 
الشهرية وأوجاعها وتقلل كثيرا من آلام الوضع وتجعله أقل 
خطورة 5 


انها تصلح ما تفسذه الكعوب العالية والأحذية والأحزمة 
الضيقة وغرها من اللابس المقيدة للحركة والتى تفرضها 
العادة أو الودة . 
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انها تذيب الكميات الزائدة من الشحم ولا سيما ما كان 
منرأكما منها حول المعدة والرد فين والفخذ بن والعنق والذقن,. 
ثنى العئق +١‏ 

انها تخلص الجسم كلية من رائحة العرق الكربهة . 

انها تقلل من تقوس الساقين . 

انها تمنحك مناعة ضد المرض بفضل قوة المقاومة 
الشديدة التى تكتسسها بفضلها . 

انها فضلا عن أنها تعيد الأجزاء الداخلية للجسم الى 
قدرتها الطبيعية على أداء وظائفها تكسبك قواما رشيقا 
وجذابا . 

انها أسرع وسيلةلزيادة نضارة الشسباب والحفاظ عليها. 
أن تشضعر بأنك مكتمل اللياقة ©» وانك قادر على أن تنهل 
اقصى ما تود من الحياة . 

أنها تجعل تفكرك متفائلا وتحولك الى الننان تملوّة حسة 

أنها بالختصار تفتح لك أبواب الصحة والقوة والنشاط 
وطول العمر الخليق بكل الناس . 

انها لن تكلفك شيئا أن تحاول أداءها . 


ما 


لعم ٠‏ ان تمربدئات )2 السورنا فاسان 0 كادرة على 
منح كل 6 النسم الى الرجان والنساء لأنها تنطلوى على 
ميزة أر 141539 6 بلكا عن الكدرة مان تسميق فول جوم 
الأجهزة الحيوية والعمضلات وسائر أحزاء الجسم فتشمو كلها 


ونحن نزعم أن تمرينات « السسوريا ناماسكار » دواء 
لكل داء تعرض .له جسم الانسان 4 ولكننا نستطيع أن نؤكد 
لغرائنا رجالا وسماء »© صغارا وكبارا © أغنياء وفقراء » أقوياء 
وضعفاء © أن هذا النظام من التمردتنات كفيل اذا طبسق 
باخلاص ومثابرة أن بكاقء من بوديه بالصحة الرائعة والطاقة 
المتوشة » وأن بمنح المتقدمين فى العمر حياة جديدة . 


نعم لقد أصبحت الحياة ‏ بفضل تمارين « المسوري 
تاماسكار » ب أغنية سعيدة لى »© ولمن حولى . 


وهكذا الكتاب هو قربائى ودليل عرقائى بالجميل . 


اما 


رسالة 


الى ابنته أديتى : بجامعة هنولولى ) 
القاهرة فى ١5‏ نوفمبر سئة 1938 


اديتى عزيزتى 

تسأليئئى ما هو التأمل؟ لقد نحدث أولو العلم عن التأمل 
فوصفوه يأنه « تركيز العقل » » ووصفه كريشنامورتى بأنه 
« أليقظلة اللا اختياربة » » كما كتبيت قيمالا تاكر سلسمسلة من 
الأشعار الحميلة الملهمة ع نالتأمل تقول قيها : 


الكلمات تخونئى 


سألنى الأصد قاء 
باهتمام وعناية 

ماذأ عسى أن أفعل 0 

ما « حألة » الوحود 
التى فيها أعيشس..؟ 
الست أدرى ثم أجيبهم 
فلأآن بحيا الانسان 
حياة واعية بشقظلة 

فى كل لحظة من لحظاته 
لهو أكبر عمل يعمل 
فأالحياة هى الحياة 

ليس فيها« حالة » تذتلف عن ذلك 
وأن حياتى لكذلك 


ما 


لسسث أدرى بم أحسهم 

ان « أنا » و« لى »© 

كلمتان اختفيتا من زمن 

فى لهيب الحياة 

الذى لا سقى ولا بذر 

فلم يمد من الئاس من يشعر بأية « حالة » 


ولم ببق من بقدر وبرسم 


واذن فلندع الحياة تحكى قصتها 

وليلهم الله أصدقائى أن سستمعوا أليها ! 
ولندع « السكون » ينشد أغنية الحياة 
وليوفق الله أصدقائي أن بئصتوا أليها ! 


0 اف آززة 


التحرر هو الوسيلة الى اكتشاف النفس 
قلنحاول اذن أن نرى ما بحدث ‏ 

حين لا تلصر ألعين أشكالا من خارحها ! 
ولتحاول أن ترقب ما بحلث فى سكون ب 

حين لا تسمع الآذن أصواتا من خارجها ! 
ولنسجل كل ما بحدث ب 

ختن لا عدن لان خيتااهن تخاريهيا! 
ولنلحظ كل مأ يجرى ‏ 

حين لا بفكر العقل و لابتخيل ! 

ولتكشقف ما سقى بعد ذلك 

حين تختفى ال « أثا » 

وستحيل كل شىء الىما هو حادث ؟ 

ولنستسلم للسكون الاعلى 


ترك 


قاذا بالوقع لا يفلفه غموض 
واذا به فى الطريق الى كشف النفسن العليا: 


لحظات تادرة 


قلوينا هى مواقع قتالنا 

هى الميدان الذى تشن فيه الحروب على الدوام 

هى الأرض التى تتصارععليها الرغبات وتنبح نبحالكلابه 
هى المكان الذى ترقص فيه المطامع اللتناقضة رقصا عنيقا. 
هى الموضع الذى يكون فيه نجاح البعض فشلا لغير 
وانتصار أحدهم هزيمة لقيره 


فما أندر اللحظلات الغالية 

حين نعيش فى سكينة وراحة 1 

قلوبنا خلو من التوتر 

عقولنا مبرأة من كل صراع 

وأعمالنا تتنفس خلال الحرية المقدسة 
وخير جزاء للعمل فيها هو اتنجان العمل 


تلك تحظات محبة ووئام 

تتم فيها الوحدة والتآلف الكامل 

وبمتزج فيها القاعل بالفعل فى غير انفصام 
وتنعدم فيها جميع الاتجاهات 

وتتوقف فيها كل المطامع 
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إنه بموث كل 00 


لقد مات أخى ! 

كان طويلة نحيلا 

كان قويا نحيفا 
ابتسامته تأسر القلوب 
وجهه جميل 

قوامه مهدب 
أخلاقه رقيقة 


اتسألنى كيف مات 5 

لن أستطيع أن أخيرك 

الا اذا صرت وطال استماعك 
لقد مات فى الحربه 

حرب ضارية بشسعة 

أسقطت به الطائرة 


أسقطها الأعداء 

أتسألتى أبة حرب تلك ؟ 

لن استطيع أن أخبرك 

الا اذا كنت شحاعا فاستمعت الى 
لقد مات فى الحرب 

فقاستعر آوارها فى داخل انفسنا 
قائنا » أنت وأنا » تشتعل الحروب 


فنحن تفذى اللطامع 
وثثير الغيرة والحسد 


وق ا 


ع 


ل جع الكراهية 


ونسى العمداوات 
فئسميها حربا » وما هى الا حرب ! 
لقد مات أخى فى احدى تلك الحروب 


أتسألنى من كان ذاك العدو ؟ 
لن أستطيع أن أخبرك 

الا اذا رضت فى الاستماع الى 
ان العدو هو أنت ! أنت ! 

هو أنا ! أنا تغسى ! 

فكلانا عدو لآخيه 

اننا نذبم اخوتنا 

أمنصت أنت ألى ما أقول ؟ 

أننا نقتل ونسفك الدماء كل يوم 
أمدراكه أثمت. ما أعنى ؟ 

تمسكنا بذاتنا قد ولد فيئا الانقسام 
وجعل هذا لى وذاك لك 


تمسكنا بذاتنا قد خلق فيئا الجشع 

وذكى قينا الصلف والقرور 

'تمسكنا بذاتنا قد دفعئا الى التملك 
فاندفعنا نتملك باسم « الله » 

ولهى فيئا الرغبة 2 ا - لسيطرة 

فأشبعئا رقبتنا على حسساب « الشعوب » 
آلا ترى فى ذلك مثل ما أرى ؟ 


أننا نحل السيوقف , 


ما 


ونشخكط الحراب 

ونحمل البتادق 

ونركبه الدبابات 

نفمل كل ذلك باسم « الله » 
نفعله باسم « الشعوبء » 

باسم « نظم » وعقائد لا حصر لها 
فنذبح اخواننا ذبحها 


أتدرك الآن معنى ما أقول ؟ 
انك انت الذى قتلت اخى 
دل أنا مثلك قد قتلته 
لقد مات أخى 

كلانا يقتله فى كل يوم 


نعم ©» أن أخى يموت كل يوم 
الحباة كما هى 


الغ ا 
ومآ آدواك: ها الشورق: ! 
انه اندماج فى « المعلوم » 


انها استعراض لتفكير تركز حول الذاث 


والعواطف والشاعر ! 
57 


/امأا 


والأفكار واللشسل ! 
ما أفدرها؟ 


انها منافذ محترمة للهرب من الحياة والواقع 


انها الادراك الدشامى الذى «تخلل الحماة 


والحرية ! 

ما شأنها ؟ 

انها التمييز الواعى بين الحق والباطل 
والحب ! 

ما هوا ؟ 


ق تساك الزمن 
وق يوم حميل وضاء 
بيئا الفضاء بشع بالحياة 
خرحت « الذات »© تتهادى 


تبقغى صيدا سميئا 


ثم نشرت شباكا محكمة 
طعمها الحاضر والمستقيل 
تلقى بنفسها فيها 

دون روية أو تعشل 


ذا 


بواستبد بها الخوف والقلق 

تريد لنفسها مخرجا 

لكن أبن المخرج من شياك أحكمت خيوطها ؟ 
وماتت السمكة شينًا فشيثًا 

فى شباك الزمن الجميلة 

و« الذات » تسم طريبا 


وحين مات الفكر 
:ذاب الزمن وتحثل 
واختفى الفضاء فجأة 
وضاعت « الذات » ققى قضاء موحش 
وضاع معها العقل الصغير 


'لم يلبث أ نتنفسن فى « عدم » حرد من الفضاء 
'لم بلبث أن تلاشى فى اتساع لا حد له 

وراح ما بحده زمان 

بتثد الأانقشودة الأبدية 

فلا الكلمات ولا الأصوات 

تستطيع أن تقيسن حمالها 


كذلك قيل عن التأمل أنه (١‏ اتعدام التأمل ») فأنت أذآ 
ملغت الحالة العادئة » حالة الادراك الطبيعية ؛ فى داخل 
##دى وظائفك فى حياتك اليومية وحواسك على اتصال 


.بالملحسوسات 4 كاليصر وآلسمع والذوق والشم وغيرها 2 
عفان أدراكك بجحب أن كون داظل نفسمك طول الوقت ٠.‏ 
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لقد كنت اتحدث بوما مع أحد لامات ألثيت أصحاب, 
المقام الرفيع © هو المبجل خنسى ريمبوش ٠‏ فى جالحتوك ») 
فقال لى أن التأمل هو أن تضع عقلك بين فكرتين ٠‏ قاذا 
اختفت فكره وما تزال فكرة أخرى فى طريقها الى الفلوهور 
فانك تستطيع فى قلك الفترة أن تصل الى الادراك الأعلى آر 
« سسمادى » © وكلما طالت فترة السكون بين توالى فكرتين 
أمكن القول بأنك فى حالة تأمل حقيقى . 


وتحدث مهاريتشى ماهيش عن التأمل قيفقول أنهالو صول 
الى مشبسع "فكارك والقاء 6 مرحلة لا تكون فيها ثمة تكو بن 
للأفقكار . فاذا وصل اللمرء الى هذه النقطة التى يتوقف فيها 
« تكوين الأفكار » تكون المانترات » أبة مانترات تقريا ؛ عاملا 
مساعدأ على تثبيت الادراك الأعلى ٠.‏ وبرى األكثيرون أن 
مائترات حاباترى ليست المائتراتك التى سهل بدء التأمل 
بها . وانك تعرفين مانترات نيم ب رحيم © فهى مانترات 
ذات فائدة كسيرة ٠.‏ 


وقد آحاب حكيم ارنتشال العظيم ؛ السسيد رامانا ماهريشى 
ردا على سوال وجه اليه ققال « ل أن الانسان راقب فكرة 
ال « أنا » وتعقب المنبع الذى تنبع منه تأن العقل كون 
حينئذ مشغفولا بهذه الفكرة . هذا هو التأمل . كذلك حين 
بكرر الانسان احدى المانترات وهو يركز انتباهه على المصدر 
الذى تشبعث منه فان عقله بكون منهمكا فى ذلك + هذا كذلك 
هو التأمنل ») . 

وسنكل خرى بادسانانان اكزافتعووى عن التركين : 
السيطرة على العقبل » وتطهر العقل »© وما الى ذلك فأجاب 
« لماذا تشغل نفسك بالسيطرة على العقل ؟ ان عليك أن 


5. 


تدضن الح انعد من العقن ... واذق: تلتترك العقل. وحدةه + 
فما من سيطرة أو تركيز مهما بلغ شأنه ستطيع أن بعد 
به عنه » كل ما عليك هو أن تسستر خى » أن تكون عادبا » يقظاء 
منتبيا دائما . هذا ه والتأمل . بل انك لعستطيع أن تكون ؛ 
بل وبحب أن تكون »© داثما فى حالة تأمل » منهمكا فى الادراك 
الطاهر الطهر دائما . والحق أنه ليس هناك ما يعمل » وليس 
هناك ما تصل اليه » فانك أنت ذلك وذلك هو أنت © . 


لقد كنت أتحدث بوما الى اليوجى المسلم الورع ؛ باباك 
رحيم الاندونيسى © وسآلته « كيف يتأمل الانبسان ؟ » 
فأحابنى « حذار أن تتأمل »© بل, اترك الأآمر لله » . وحين 
سثل يوجى آخر من أندونيسيا » باباك مسوهوب » عن التأمل 
أجاب بأن التأمل معئاه « أن تسلم عقلك وجميع أفكارك 
ومشاعرك وأعمالك لله » . 


فهل هناك يا بئيتى من طريق تنتهى عنده جميع الطرقء 
انها فى الحق رحلة الى المجهول . 
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قدر بئات (( الب.ور :انا ماسكار (( 
يؤديها نول أو نف اأسسبيد/ أب يانت 
سقير الهشد 


0 


256 


الفووين: اكات نبي العنان امل م 1 فير ب 


1 


100 
1 


0 


3 


٠ 


ا 


1ل 3 السنادت أ أرقع الجدع 3ط الذر أعب: 5 لاك ا 


سا 


كه يا 


١ 


5 


6 إللالرسب هبيه كرمج ١‏ ومطس دوت ريع 


0 
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ا 
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6ت 532 1 
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ندا 


0 
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ع 0 
م 


1 


تمارين البهاستريكا والكابلابهاتى 
يؤبديها السسيد/ آيا بانت 
سفر الهنسد 


ا 


1 3غ 


ا ا 
مرا ل امرننو ا يسدر طممة ‏ س تفل 


رار جما وريج همع موك عضن و 1_0 لكاو ل املماوكطاى ‏ لصيككي الوبصرصد يوم 


٠. "8 


9 


1 


51١ 


قم 


١2 


؟1؟ 


011 


/ 

إ 

0 
2 


رذاننا 


ا 


511 


ل 


0 


الناثى 
ملتيك دار لكر وه 
تليفون 1855 


حتورات الاب 


الأهداء بقلم السسيد/ أيا يانت ٠‏ 
تقديم بقلم السيد/ أيا يانت 5 
مقدمة الطبعة الثانية بقلم السيد / حسن عباس زكى ب4 
مقدمة الطيعة الأولى يقلم السيد/ حسن عباس زكى (١‏ 
الصحفية الانجليزية لويز مورحجان تتحدشعنمقايلتها 
لراحا أونده وعن تمارين السوريانا ماسكار 17 


الفصل الأول 
كيف عرفت اليوجا 0 548 
عادة الصحة أ 
معت السو وبانة عاتكان 5 
مبادىء أولية 10 
التنفس هو الحياة فى 

الفصل الثانى 
الاوضاع أو الحركات العشرة ود 
الوضع الأول 15 
الوضيع اناي 10 
الوضع الثالث و 
الوضخ: الرايع /, 
الوضع الخامس 7 
الوضع السابع / 


الوضع الثامن 
الوضع العاشر 


الفصل الثالت 


الفائدة بالنسية للمرأة 

فى المدارس 

تحريتنا الذاتية 

تمربنات البهاستر نكا والكابلابهاتى 


الفصل الرابع 


الصسحة عن طريق الكلام 
الاصسوات المساعدة 


الفصل الخامس 


علاج الامساك 

الدرن 

فن التغدية 

الاستيقاظ علم وفن 

خلاصة اليوحا 

رسالة من أيا بانت آلى ابنته أديتى 
( قصيدة شعرية ) 


الصور التوضيحية 


انف 


,م 
لله 


ركذا 
1 


١5١ 
١ 17 
١١ 
5١ 
1 
م1‎ 


5 


شلى سورالار 


7لا . اا 870054 . اانا 
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